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FORSKNING RADDAR LIV!

Den har skriften @r en del av Hjart-Lungfondens arbete med att
6ka kunskapen om forskningens betydelse fér att fler manniskor
ska f& ett langre och friskare liv. Den har varit méjlig att ta fram
tack vare gévor frén privatpersoner och féretag.

Hjart-Lungfonden bildades 1904 i kampen mot tuberkulos
(tbc). | dag ar fondens mal att uppnd en varld fri frén hjart- och
lungsjukdom och att ge fler ett I&ngre friskare liv. Hjart-Lung-
fonden samlar in pengar till hjart-lungforskning och arbetar for
6kad kunskap om forskningens betydelse. Verksamheten ar helt
beroende av bidrag frén privatpersoner och féretag.

Ett 90-konto dr givarens garanti fér att pengarna gér till
andamadlet. Svensk Insamlingskontroll kontrollerar regelbundet
alla organisationer med 90-konto.

Hjart-Lungfonden prioriterar klinisk forskning for att de
medicinska resultaten snabbt ska komma till praktisk anvéndning
inom sjukvéarden.

Jag tror och hoppas att du kommer uppskatta denna skrift.

yee Gdvoservice
Hjart- Telefontid: 8.00-17.00
Lungfonden Telefon: 0200-88 2400

gava@hjart-lungfonden.se
Box 2167, 103 14 Stockholm

Besdksadress: Stora Nygatan 27 Insamlingskonton
Tel: 08-566 24 200 Pg 9091 92-7
www.hjart-lungfonden.se Bg 909-1927

Organisationsnummer 802006-0763 Swish: 9091927

A—
Kristina Sparreljung
Generalsekreterare,
Hjart-Lungfonden

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

;KONTO

Organisationer med 90-konto
kontrolleras regelbundet av
Svensk Insamlingskontroll. Ett
90-konto &r en garanti for att
pengarna anvands pé ratt satt.
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TIPSEN SOM GER DIG ETT
LANGRE OCH FRISKARE LIV

Den samlade forskningen om levnadsvanor pekar

1 samma riktning — hdlsosamma matvanor och rorelse
ivardagen leder till ett Iingre och friskare liv. Det 4r
sillan fraga om négra stora uppoffringar — dven sma
forandringar i levnadsvanor kan ge stor effekt.

Nir du ska gora en fordndring i dina levnadsvanor ér
det viktigt att vara konkret och att sitta upp realistiska
mal. Borja med nagot enkelt, som att ta trapporna i
stéllet for hissen och att byta ut vitt brod mot fullkorns-
brod i en manads tid. Det 4r littare att lyckas med sma
forandringar 4n med stora, och sma forandringar kan sa
smaningom stegvis bli storre.

Samtliga tips i denna skrift vilar pa vetenskaplig
grund. Lat dig inspireras av tipsen som ger dig
mer tid att leva.

Innehall

3 Forord

4  Mat

16 Rorelse
22 Forskning



HALSOSAMMA MATVANOR

VARIERA
OCH MA BRA

Vart vi 4n vinder oss dversvimmas vi av tips och rad
om vad och hur vi ska 4ta. Modedieter avloser varandra
och det kan vara svart att veta vad som vilar pa en
vetenskaplig grund. Den samlade forskningen ger

oss den bista grunden.

De nordiska niringsrekommendationerna tas fram
ungefir vart attonde ar och 4r en sammanvigning av
tusentals vetenskapliga studier om mat och hilsa. De
senaste rekommendationerna visar tydligt att det 4r
helheten i kosten — inte enskilda livsmedel — som &r
viktig. Det gar att dta bra pd manga olika sitt. Genom
att dta varierat, inte for mycket, och rora pa sig far man
en bra balans.

I de nordiska niringsrekommendationerna lyfts
matvanor som ger oss mycket naringsimnen och bidrar
till att minska risken for hjart-kirlsjukdom, typ 2-dia-
betes och cancer. Exempel pa sidan mat ir gronsaker,
baljvixter, frukt, fisk, vegetabiliska oljor och livsmedel
med fullkorn.

Lisk, godis, bakverk och kakor dr exempel pa
livsmedel som inte tillfor just ndgon niring alls.
Diremot innehaller de mycket socker. For mycket
salt mat och salta snacks, charkprodukter samt kott
av not, gris och lamm kan ocksa leda till att risken
for sjukdom Okar.

Hog kolesterolhalt i blodet, hogt blodtryck, hogt blod-
socker och overvikt, speciellt bukfetma, 4r riskmarkorer
for att drabbas av hjirt-kirlsjukdomar. Det 4r riskfaktorer
man kan paverka med bland annat hilsosamma matvanor.

For att fungera behover vara kroppar vitaminer och
mineraler, protein, fett och kolhydrater.

Sjomansbiff ar en
klassisk och lattlagad
ratt dar mordétter och
16k kan ersatta en

del av kottet. Servera
med rérérda lingon
och gronsaker, garna
brysselkal toppat
med hackade rostade
nétter.



FOTO: ULRIKA EKBLOM




Grénsaker och frukt
Gronsaker, frukt och bir innehéller mycket vitaminer,
mineraler och andra nyttigheter. Manga gronsaker och
frukter dr ocksa rika pa fibrer som mittar bra och haller
magen iging.

Vi bor dta minst 500-800 gram gronsaker och frukt
om dagen. Det motsvarar ungefir tvd generdsa ndvar
gronsaker, rotfrukter och baljvixter och tva frukter.

Men kom ihag att dven en liten 6kning 4r bra for hilsan.

Potatis ingar inte i midngden 500 gram men 4r bra mat
anda.

Fisk och skaldjur

Om man iter fisk 2—3 ganger i veckan, och varierar
mellan olika sorter, har man littare att fa i sig manga av
de nidringsimnen som behovs for god hilsa. I fisk finns
till exempel D-vitamin, jod och selen, som manga far i
sig for lite av.

Fisk och skaldjur bidrar ocksa till att minska risken
for flera olika folksjukdomar. Feta fiskar som lax, sill
och makrill 4r rika pa omega-3-fetter som kan minska
risken for hjart-kirlsjukdom och 4r viktiga for hjarnans
utveckling och funktion.

TIPS

Gronsaker och frukt

¢ Blanda gronsaker och frukter i
olika farger sa far du i dig alla
de olika vitaminer och mineraler
som dr bra fér kroppen.

¢ Lagg gronsaker pa tallriken inn-
an du fyller p&d med 6vrig mat.

¢ Ha alltid frysta grénsaker
hemma. De dr lika nyttiga som
farska.

¢ Variera mellan rda och
tillagade grénsaker.

¢ Alla grénsaker raknas, glém
inte att aven |6k och krossade
tomater &r gronsaker.

Fisk och skaldjur

+ At fisk pa olika satt, exempelvis
som fiskburgare, stekta fiskkakor,
i wok med grénsaker, i musti-
ga grytor och soppor, frasigt
panerad, kryddigt ugnsbakad
eller r& i form av sushi.

¢ Prova att légga makrill i tomat,
sill eller sardiner p& smorgasen.

¢ Med fiskoljekapslar f&r man i
sig omega-3 men missar andra
viktiga ndringsémnen som den
hela fisken bidrar med.



_ TALLRIKSMODELLEN _
HJALPER DIG ATT VALJA RATT

Tallriksmodell fér dig som
inte ror dig s& mycket.

TALLRIKSMODELLEN visar hur maten kan

fordelas pa tallriken for att 6ka pd méangden

gronsaker och fa en bra balans i maltiden.

Tallriksmodellen bestér av tre delar

+ Den forsta delen bestar av gronsaker och
rotfrukter. En stor del av tallriken fylls med
livsmedel fréin denna grupp. Den som inte
ror sig s& mycket kan lata grénsaker och
rotfrukter fylla halva tallriken.

+ Den andra delen ar potatis, pasta, bréd el-
ler gryn som ris, bulgur, mathavre och mat-

korn. Valj i férsta hand fullkornsvarianterna.

Den som rér sig mycket kan géra denna del
Aannu stoérre.
+ Den minsta delen ar avsedd for kétt,
fisk, @gg och baljvaxter, som boénor, lin-
ser och drter.

Tallriksmodell fér dig som rér dig mer
och som darfér behéver mer energi.

KALLA: LIVSMEDELSVERKET

P& bada tallriksmodellerna utgér delen for
kétt, fisk, dgg eller baljvéxter en femtedel

av mangden mat pd tallriken. Storleken pa
grénsaksdelen och potatis-pasta-bréd-gryn-
delen ar flexibel, och beror p& hur mycket en
person ror sig, det vill séga graden av fysisk
aktivitet. En fysiskt aktiv person behéver mer
energi an en person med stillasittande livsstil.
Tallriksmodellen till vénster &r fér den som har
ett stillasittande arbete och inte rér pa sig

s@ mycket medan tallriksmodellen till hoger ar
fér den som har ett rérligare arbete och som
ocksé ror sig pad fritiden.

Tallriksmodellen visar proportionerna mellan
de tre delarna. Modellen séger ingenting om
hur mycket som &r lagom att dta — det avgér
hunger och energibehov.



Nétter och frén

Notter och fron innehéller nyttiga fetter och ar rika pa
bland annat magnesium, zink, antioxidanter och fibrer.
Trots att notterna innehaller mycket kalorier verkar per-
soner som dter notter och fron som en del av hilsosam-
ma matvanor ha littare att halla vikten.

For vegetarianer kan notter och fron spela en sirskilt
viktig roll eftersom de bidrar med niringsimnen som
det annars kan vara svart att fa i sig tillrackligt av, som
kalcium, jarn och zink.

Notter och fron kan minska risken for hjart-kirlsjuk-
dom. Enligt forskningen ger ett par matskedar notter
och fr6n om dagen positiva hilsoeffekter.

Fullkorn
Fullkorn kan vi bara fa i oss via spannmalsprodukter,
alltsa pasta, brod, ris och gryn. I fullkorn siktas inga
delar bort utan dven groddar och Kkli tas tillvara, vilket
gor fullkornsprodukterna mer niringsrika. I fullkorn
finns bland annat fibrer, jirn, folat, antioxidanter och
andra skyddande dmnen.

Fullkorn innehaller vixtsteroler som minskar uppta-
get av kolesterol i tarmen vilket i sin tur sinker halten av

det skadliga LDL-kolesterolet. Fullkorn innehaller ocksa

mycket fibrer som kan sidnka blodtrycket och dirmed
ytterligare minska risken for hjart-kirlsjukdom.
Fullkorn kan ocks3 hjilpa till att halla vikten,

eftersom fibrerna mittar bra. En lagom mingd ér cirka

9o gram per dag for kvinnor och mén. Det motsvarar

ungefir

¢ en portion havregrynsgrot och en portion
fullkornspasta eller

« tva skivor knéckebrod och en portion matvete eller

+ en portion fullkornsflingor, en skiva fullkornsbrod, en
skiva knickebrod och en portion fullkornspasta.

TIPS

Notter och frén

@ Stro lite notter eller fron Gver
frukostfilen, salladen, soppan
eller de rostade rotfrukterna.

+ At notter och mandel i stallet
for godis.
¢ Anvand osaltade nétter.

¢ Det finns manga séser och réror
dar nétter passar bra, bland
annat i pesto. Peston blir lika
god med valnétter, cashew-
nétter eller mandel som med
pinjendtter.

¢ Anvand nétter nér du ba-
kar kakor

Fullkorn

¢ Vdlj fullkornsvarianter av pasta,
ris, bréd, gryn och flingor/
musli. Nyckelh&lsmarkta varor
innehaller mer fullkorn.

¢ Glém inte kndckebrédet - det
innehdller oftast mycket fullkorn.

¢ Havregryn, mathavre och mat-
korn ar alltid fullkorn.
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Nyttiga fetter
Oljor och andra nyckelhalsmirkta matfetter innehaller
omittade fetter som det r bra att 4ta mer av. I rapsolja
finns det sérskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen
inte kan bilda sjilv och i olivoljan finns rikligt med
manga olika sorters antioxidanter som skyddar vara
celler. Men alla fetter &r kaloririka. Sa for att ge plats for
de nyttiga fetterna, beh6ver man minska pa de mindre
nyttiga mittade fettet. Det finns i exempelvis smor,
palmolja och — tvirtemot vad manga tror — i kokosolja.
Forskningen visar tydligt att risken for hjirt- och kirl-
sjukdom minskar nir en del av det mittade fettet byts ut
mot omattat.

Mejeriprodukter
Mejeriprodukter innehéller mycket kalcium som bland
annat skelettet och tdnderna behover. De innehaller
dven méanga andra viktiga vitaminer och mineraler samt
protein. Men mejeriprodukter innehaller ocksd mycket
mittat fett samt transfetter och dérfor 4r det bra att vilja
magra mejeriprodukter.

Att vilja magra mejeriprodukter i stillet for feta kan
minska risken for flera olika sjukdomar, bland annat
hjirtinfarkt, stroke och typ 2-diabetes.

At gérna minst 500 gram grénsaker och
frukt om dagen. Det motsvarar ungefar tva
generdsa navar grénsaker och tva frukter.

TIPS

Nyttiga fetter

* Vadlj i férsta hand olivolja, raps-
olja och flytande matfetter
gjorda pd raps- eller olivolja.

¢ Ofta gar det att byta ut smo-
ret mot flytande matfett eller
olja i bakning. I00 gram smoér
motsvarar en deciliter flytande
matfett eller olja.

# Anvand gérna en dressing
gjord pd olja p& grénsakerna.
Blanda raps- eller olivolja med
vindger, vitldk, torkade orter,
lite salt och peppar.

# Fisk, notter och frén innehdller
ocksd nyttiga fetter.

Mejeriprodukter

* Mager mjclk innehdller lika
mycket néring som fet mjélk,
men mindre mattat fett och
farre kalorier.

¢ Tank p& att smaksatta mejeri-
produkter kan innehdlla mycket
socker.

* Nyckelhdlet visar vagen till
mejeriprodukter med mindre
fett och socker.

# Pressad citron pa fisken eller
kycklingen minskar behovet av
feta saser.

¢ Prova att byta ut den
traditionella graddsésen mot
en tomatsalsa med vitlok, chili,
ingefara och spannande orter.

11



Kott

For hilsans skull 4r det bra att dra ner pa rott kott och
charkuteriprodukter. Med rott kott menas kott fran
fyrbenta djur som nét, gris, lamm, ren och vilt. Exempel
pa charkprodukter dr korv, bacon, kassler, rokt skinka,
salami, leverpastej och blodpudding.

Ater man mindre 4n 350 gram kott i veckan minskar
risken for tjock- och 4ndtarmscancer. Charkprodukter
Okar cancerrisken mer 4n vad rent kott gor. Chark-
produkter innehaller dessutom ofta mycket salt och
mattat fett. Att dra ner pa chark minskar dérfor ocksa
risken for hjart-kirlsjukdom.

Salt
I salt finns natrium som 4r viktigt for olika funktioner i
kroppen. Men for mycket natrium kan hoja blodtrycket,
vilket i sin tur okar risken for hjartinfarkt, hjartsvikt,
stroke och njurskador.

Rekommendationen 4r max 6 gram per dag men
1 genomsnitt far vi i oss ungefir dubbelt s4 mycket. Det
mesta av saltet kommer frin firdiga livsmedel som
charkprodukter, brod, matfett, ost och firdigmat.

Det ir bra att vilja salt med jod eftersom jod behovs
for kroppens dmnesomsittning.

Vdlj gérna
nyckelhals-
markta
livsmedel

2/
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TIPS

Kott

# Nyckelhdlet hjalper dig att hit-
ta kétt och chark med mindre
fett och salt, men dven nyttiga
vegetariska alternativ.

# 350 gram kétt i veckan mot-
svarar cirka tre kéttmaltider.

¢ Byt ut en del av koéttet mot till
exempel baljvaxter eller en
grénsak i kéttfarssasen och i
kéttgrytor.

¢ En mindre mangd kott per
vecka ar ocksé bra for miljon.

Salt

¢ Om du dlskar salt kan du
trappa ner successivt. P& bara
négra veckor hinner smakl6-
karna vanja sig och bli battre
pé att kdnna salta.

# Vissa ingredienser innehaller
redan mycket salt, exempelvis
buljong och sojasas.

# Minska pd saltet, genom att
anvanda farska och torka-
de érter, citron, vitlok, farsk
ingefdra, chili, curry och andra
kryddor.

Fisk a@r sa nyttigt att det ar
bra att Gta tva till tre ganger i
veckan.
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Socker

Produkter med mycket tillsatt socker innehaller manga
kalorier men nistan ingen niring. Mycket socker 6kar
risken for att bli verviktig, vilket i sin tur okar risken
for bland annat hjirt-kirlsjukdom, typ 2-diabetes och
cancer. Sérskilt sota drycker 6kar risken for dvervikt
eftersom de ger manga kalorier men inte mittar.

Alkohol

Alkoholhaltiga drycker innehaller manga kalorier, men
nistan ingen niring. Vissa drycker innehaller ocksa
mycket socker. Tva burkar starkol ger lika manga kalo-
rier som en hel maltid. Att dricka stora mdngder alkohol
kan dirfor leda till bukfetma och 6vervikt.

Alkohol 4r ocksé cancerframkallande och kan leda till
inflammation och cancer i bukspottskorteln samt can-
cer i mun och mag-tarmkanal. For vissa cancerformer,
till exempel brostcancer, okar risken redan vid mattligt
intag. Hogt intag av alkohol 6kar risken for hogt blod-
tryck, vilket i sin tur 6kar risken for hjart-kirlsjukdom
som hjirtinfarkt och stroke.

De nordiska niringsrekommendationerna slar fast att
det inte finns nagra hilsoférdelar med alkohol.

Dirfor d4r rekommendationen att undvika eller
begrinsa intaget av alkohol.

Sundkurs

For hjilp att 4ta sundare och motionera finns en kurs
om levnadsvanor. Den har tagits fram av Karolinska In-
stitutet och Hjirt-Lungfonden. Kursen dr gratis och ger
dig recept, tips pa motion, hur du kan motverka stress
och sova bittre samt information om livsstil och hjirta.
Den finns pa www.hjart-lungfonden.se/sundkurs &

14

TIPS

Socker

¢ Séta drycker lurar kroppen —
du kénner inte att du fér i dig
en massa kalorier. Vatten ar
den i sarklass basta torstslack-
aren, mycket battre an lask,
saft, lattdryck och sportdryck.

¢ Smaksatt yoghurt, séta flingor,
fruktkr@mer och soppor kan
vara riktiga sockerbomber.

¢ Lite socker som krydda i maten
ar daremot inget att oroa sig
dver.

* Godis, lask och kakor ar gott,
det tycker de flesta. Och ater
man bra i évrigt &r det inte
farligt med en liten méangd
socker. Valj det s6ta med
omsorg och njut av det.

Alkohol

¢ Om du ar toérstig — drick vatten.

¢ Valj drycker med mindre eller
ingen alkohol

¢ Om du dricker vin, se till att
vartannat glas @r vatten.
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LIVSVIKTIGA TIPS

FOR SUNDARE MATVANOR

¢ Frossa i gronsaker, frukt, linser, bénor och arter.

# Du behdver inte utesluta vare sig fett eller kol-
hydrater i maten, men skifta frdn animaliska fetter
till vaxtfetter, byt det vita brédet mot en skiva
ragknacke och minska ner pé rott kott, charkute-

rier, socker och salt.

# Valj nyckelhdlsmarkta livsmedel.

Mer

Groénsaker, frukt och bar
Fisk och skaldjur

Notter och fron

Rorelse i vardagen

# Spara lask, godis, kaffebréd och alkohol
till speciella tillfallen.

# Det finns massor av kokbdcker med vegetariska
recept — prova!

# Strunta i modedieterna, &t allsidigt.

+ www.hjart-lungfonden.se/sundkurs ger
dig sunda tips om mat och livsstil.

# Det ar inte vad du ater ibland som raknas, det ar
vad du ater varje dag.

{ .7
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Byt Till Mindre

Vitt mjél  Fullkorn Rott kott och chark

Smoérbaserade  Véaxtbaserade mat- Salt

matfetter  fetter och oljor Socker

Feta mejeri- Magra mejeri- Alkohol
produkter  produkter

NYCKELHALET
VISAR VAGEN TILL
HALSOSAMMARE MAT

®

Nyckelhalsméarkningen som
lanserades for cirka 30 ar sedan
ar fortfarande den enklaste och
kanske basta vagvisaren till hal-
sosammare livsmedel. Véljer man
mat med nyckelhdlet far man i sig

# mindre socker och salt
<+ mer fullkorn och fibrer
¢ nyttigare eller mindre fett.

Bade forpackad och oférpackad
mat kan vara Nyckelhalsmarkt.

Nyckelhdlet finns p& exempelvis
farska och frysta grénsaker,

pa oljeflaskor, i mejeridisken,

i brédhyllan, bland flingpaketen,
pa farsk fisk eller pd mat i den
manuella kyldisken. Det &r éven
mojligt att nyckelhalsmérka
fardigratter och smorgasar. Det
som férenar mat och matratter
som ar nyckelhdalsmarkta ar att
det dr ett nyttigare val i just den
aktuella livsmedelsgruppen.

15



FYSISK AKTIVITET

VARJE RORELSE
RAKNAS

Hundratals undersokningar visar tydligt att regelbunden
fysisk aktivitet skyddar mot insjuknande i vanliga

hjart-kirlsjukdomar som hjértinfarkt och stroke. Ju mer o
aktiv man 4r desto ldgre blir risken. Effekten 4r obe- /
roende av andra viktiga bakomliggande faktorer som o
rokning, matvanor, stress eller vikt. Men, naturligtvis dr lagre risk att drabbas av
risken att bli sjuk mindre ju hdlsosammare man lever. hjart-karisjukdom om du ér
Den storsta skillnaden i risk ser man nir man jimfor méttligt fysisk aktiv

individer som 4r knappast ror sig alls med individer
som dgnar sig at litt till mattligt aktivitet. Den som 4r
mattligt aktiv har cirka 50 procents lagre risk att drabbas
av hjirt-kirlsjukdom 4n den som 4r inaktiv.

Vad hdander i kroppen?
Fysisk aktivitet paverkar alla bakomliggande riskfaktorer
for hjart-kirlsjukdom i positiv riktning. Manga av effek-
terna kommer omedelbart. Att bryta ldngvarigt sittande
med nagra minuters rorelsepaus har omedelbara effek-
ter pa till exempel blodsocker och insulinkinslighet och
man blir piggare. Andra effekter kriver mer regelbun-
den fysisk aktivitet.

Kroniska sjukdomar och besvir, férutom
hjért-kirlsjukdom, som kan férebyggas och behandlas

med Okad fysisk aktivitet 4r typ 2-diabetes, demens, Att gé i trappor ar

vanliga cancerformer, artros, rygg- och ledbesvir, ben- forst-klassig tréining
skorhet, inflammatoriska sjukdomar, depression och som ger bade starka
angest. muskler i stuss och

lér samt ar bra for
konditionen. Bérja
forsiktigt och 6ka
antalet trappor
successivt.

16
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Ndagra exempel pa hur fysisk aktivitet

paverkar kroppen:

+ Energiforbrukningen 6kar och risken for dvervikt och
bukfetma minskar.

+ Blodtrycket sinks.

¢ Nivierna av det goda skyddande HDL- kolesterolet hojs
och nivierna av det onda LDL-kolesterolet samt trigly-
ceriderna sinks.

+ Blodfettpartiklarnas kvalitet paverkas ocksa sa att
de hirsknar mindre l4tt.

+ Kroppens insulinkinslighet forbéttras och
blodsockernivderna sianks.

+ Risken for blodproppar minskar.

+ Risken for hjdrtrytmrubbningar minskar.

+ Halterna av stresshormoner sjunker.

+ Risken for depression minskar.

Det farliga stillasittandet

Den digitaliserade tid vi lever i har medfort ett nytt
rorelsemonster som man ibland kallar "den aktiva soff-
potatisen”. En stor undersokning i EU-ldnder visar att vi
svenskar visserligen motionerar forhallandevis ganska
mycket, men samtidigt tillhor vi de mest

stillasittande folken i Europa.

I undersdkningar dir man miter rérelsemonster
noggrant med en si kallad accelerometer, en avancerad
form av stegmitare, kan man se att vi sitter mer dn vi
tror. Den stora svenska sCAPIsS-undersokningen har
visat att kvinnor och mén i dldern 50—64 ar sitter g—10
timmar om dagen och ofta sitter man 3 till 4 timmar
utan sirskilt manga avbrott. Endast en liten andel av
kvinnorna och minnen rorde sig sa mycket som krop-
pen behover for att vara sé frisk och stark som mojligt.
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TIPS

¢ Anvand en app eller en dgg-
klocka som p&minner om att
bryta stillasittandet en géng i
halvtimmen.

¢ Res dig upp och gér tio kndbdj
en géng i halvtimmen.

¢ Skaffa ett hoj- och sankbart
skrivbord och anvand det!

# Smyggympa pd plats om
du blir sittande Iénge i bilen,
pa jobbet, pa bion.

@ Sté upp nar du pratar i telefon.

¢ Res dig upp i TV:s reklampauser.




~ alla former av. vardag ]

Undvik langvarigt stillasittande och ta garna en rorelsepaus vorje halvtlmme

Minst 150 minuter i veckan behéver vi ocksa réra oss lite mer intensivt. Géra ndgot som kanns
mattligt anstrangande - ta raska promenader, jogga, cykla eller ndgot annat som far upp angan.
Gor ndgot som engagerar stora muskelgrupper och sprid gérna ut aktiviteterna éver veckan. Ett
par tre ganger i veckan behéver vi ocksa styrketrdning av stora muskelgrupper som ben, mage,
rygg och armar.




Rorelsepyramiden

Precis som matpyramiden paminner oss om vad som ir
den hilsosammaste maten visar rorelsepyramiden hur
vi behover rora oss for att ma bra fysiskt och psykiskt
och for att skydda hjirta och karl.

I basen finns vardagsrorelser som att ga, cykla, stida,
jobba i tridgirden, leka med barnen, och sé vidare.
Undvik langvarigt stillasittande utan avbrott och ta
girna en rorelsepaus varje halvtimme.

Nivi tva i pyramiden paminner om att vi ocksa
behover rora oss lite mer intensivt minst 150 minuter
iveckan. Det dr det vi oftast kallar att motionera. Vi
behover gora ndgot som kdnns mattligt anstringande
som till exempel ta raska promenader, jogga, cykla eller
nagot annat som gor dig mattligt anstringd. Det 4r helt
individuellt vad som krévs for att bli méattligt anstrangd.
GOr nagot som engagerar stora muskelgrupper och
sprid girna ut aktiviteterna dver veckan.

Toppen av pyramiden paminner om att vi inte bara
ska ha bra kondition. Vi behdver ocksd god muskel-
styrka. Tva eller tre gdnger i veckan behover vi darfor
styrketrdning av stora muskelgrupper som ben, mage,
rygg och armar.

Forskningen visar att vi har underskattat hilso-
effekterna av vardagsrorelse och underskattat farorna
med langvarigt oavbrutet sittande. Den senaste forsk-
ningen visar ocksa att man inte miste motionera i minst
tio minuter i ett strack for att det ska ge hilsoeffekter.
Varje minut, varje steg och varje rorelse riknas.
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TIPS

# Skaffa en stegraknare eller
ladda ner en app i din smart-
phone och stréva efter minst
7500 steg, gérna [0 000 steg,
varje dag. Oka successivt.

¢ Trappor ar perfekta trédnings-
redskap, bade vad galler
kondition och styrka i stuss och
|&r. Starta forsiktigt och 6ka
antalet trappor successivt.

¢ Ta promenadmoten bade
privat och pé jobbet.

# Valj ett lunchstdlle en bit bort.

* Ak kommunalt, lémna bilen
hemma.

¢ Parkera langst bort p& parke-
ringsplatsen ndr du dker och
handiar.

¢ Gd och handla flera génger i
veckan.

# Skaffa hund.

¢ Lana eller kop ett par ga-
stavar.



Fysisk aktivitet for hjart- och lungsjuka
Aven den som ir hjirt- eller lungsjuk bér rora pa sig for
att ma bra. Det giller ocksa efter hjirtinfarkt.

Om man ir regelbundet fysiskt aktiv efter hjartinfarkt
minskar risken for en ny infarkt och livskvaliteten okar.
De allra flesta sjukhus erbjuder handledd trining efter
en hjartinfarkt eller ett kranskarlsingrepp. Att delta i
sidan trianing ir ett bra sitt att komma igang igen pi ett
tryggt sitt.

Hjirtsviktspatienter lider ofta av andfidddhet men
bor dnda forsoka rora pa sig i den utstrickning det gar.
Korta promenader 4r bittre 4n inga promenader alls. En
sjukgymnast med kunskap om hjirtsvikt kan ordinera
annan typ av trining, exempelvis i bassing.

Om du 4r tveksam och funderar 6ver hur du ska kom-
ma igang radgor alltid med din l4kare eller hilso- och
sjukvarden. Ibland kan fysisk aktivitet pa recept vara ett
bra sitt att bli mer fysiskt aktiv.

Respektera alltid smirta och andra obehag i samband
med motion eller rorelse. Stanna upp och vila. ¢

TIPS

¢ Om du har nyupptackt
hjart-karlsjukdom eller hégt
blodtryck - rddgér med din
l&kare om vilken motionsform
som d&r l[dmpligast.

¢ Tank pa att alltid starta for-
siktigt och 6ka méangden och
intensiteten successivt.

Bryt
stillasittandet
—-taen
rorelsepaus!
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Den samlade forskningen visar entydigt att livsstilen
och vara levnadsvanor betyder mer 4n vi trott for var
hjért-kirlhilsa liksom for hilsan i stort. Hilsosammare
matvanor och mera rorelse kan tillsammans med rokfri-
het, mindre stress och god somn forebygga majoriteten
av véra hjirt-kirlsjukdomar och dven paverka hilsan hos
dem som redan drabbats.

Hdalsosamma matvanor raddar liv

De nordiska niringsrekommendationerna, som

i Sverige tillimpas av Livsmedelsverket, tas fram unge-
far vart attonde ar och ir resultatet av en sammanvig-
ning av flera tusen vetenskapliga studier.

En studie frdn Lunds universitet visar att vart fjarde
dodsfall i hjart-kirlsjukdom skulle kunna undvikas eller
forsenas om den svenska befolkningen foljde de nordis-
ka niringsrekommendationerna. Det handlar om drygt
5700 personer varje ar. Narmare hilften av dodsfallen
skulle ha kunnat undvikas om befolkningen 4tit den re-
kommenderade mingden gronsaker och frukt och cirka
en tredjedel om man nétt upp till det rekommenderade
intaget av fibrer.

For lite fullkorn och fér mycket salt

Enligt det oberoende globala hilsoforskningsinstitutet
The Institute for Health Metrics and Evaluation (IHME)
ar ohidlsosamma matvanor en av de storsta riskfaktorerna
for ohilsa och for tidig dod i Sverige. Ett l1agt intag av
fullkorn, noétter och fron och ett hogt saltintag 4r det som
bidrar mest foljt av lagt intag av frukt och gronsaker.
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Forskning visar att
hdlsosamma matvanor
och rérelse i vardagen
leder till ett langre
och friskare liv.
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Kostnaden for vara ohdlsosamma matvanor berdknas
uppga till 53 miljarder kronor om aret.

Mest ohdlsosamma matvanor i Norden
Den senaste undersokningen i de fem nordiska
linderna som omfattar vuxna mellan 18 och 65 ar visar
att Sverige ar 2014 hade den hogsta andelen medborgare
med ohilsosamma matvanor — 27,5 procent att jimfora
med genomsnittet 21,5 procent.

Sverige var ocksé det enda land dér skillnaderna
i matvanorna i relation till utbildningsnivaerna dkade.
Andelen personer med hog utbildning och daliga mat-
vanor var 22 procent jimfort med 36 procent hos dem
med lag utbildning. Detta i kombination med att Sverige
har en hog andel fysiskt inaktiva barn dr oroande.

Var kondition blir allt sédmre

Stora studier i USA och Europa visar att savil yrkesrela-
terad fysisk aktivitet som hushallsarbete har minskat
markant de senaste 50 aren. Testresultat frin monstring
av 6ver 600 0oo finska min visar att bade kondition och
muskelstyrka minskade drastiskt mellan 1975 och 2015.
Aven undersékningar frin svensk féretagshilsovird av
over 350 000 vuxna min och kvinnor visar att konditio-
nen minskade kraftigt mellan 1995 och 2017. Ar 2017
hade nistan hilften nedsatt kondition.

Hundéagare far automatiskt mycket
motion och dessutom frisk luft.
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Rorelse haller oss biologiskt unga
Fysisk aktivitet frimjar fysisk och psykisk hilsa i alla Ror pa dig minst
aldrar. Rorelsen paverkar alla celler, vivnader och organ
i kroppen.

I alla vara celler i cellkirnan finns vara arvsanlag pa-
keterade som DNA-spiraler i vira kromosomer. Andarna m i nuter
pa kromosomerna kallas telomerer och telomerens
ldngd ir kopplad till var biologiska alder. Ju lingre telo- varje dag!
merer vi har desto ”yngre” ér vi.

Studier visar att telomerernas lingd 4r kopplade till
hur mycket man ror sig och dven andra livsstilsfaktorer.
Minniskor som r fysiskt aktiva har ofta lingre telome-
rer in minniskor som ér fysiskt inaktiva. Nigra studier
har ocksa visat att om vi bryter stillasittandet och okar

den fysiska aktiviteten kan det leda till f6rldngning av
telomererna. ¢

LADDA NER BOK
DIGITALT

Du kan gratis ladda ner boken
Varje rérelse rdaknas.

Boken handlar om vardagsrérelsens
betydelse och hur vi kan bryta stilla-
sittandet. Boken ger en kort inblick i

vad forskningen séger om varfér det ar sé
viktigt samt hur aktuella rekommendationer
om fysisk aktivitet ser ut. Innehéllet i boken
vilar p& vetenskaplig grund.

www.folkhalsomyndigheten.se
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Féljande skrifter och faktablad finns att bestdlla
kostnadsfritt fran Hjart-Lungfonden:

Aortasjukdomar
Astma
Barnhjartan
Blodtrycket
Diabetes

Friskt liv
Hjartinfarkt
Hjartklaffsjukdom
Hjartrytmrubbningar
Hjartsvikt

KoL

Bestall pa

Kolesterol

Karlkramp

Lungfibros

Mat och rérelse for ett friskare liv
Pl6tsligt hjartstopp

Sarkoidos

Stress

Stroke

Sémnapné

Tobak och nikotin

Tuberkulos
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Tack vare géavor kan
Hjart-Lungfonden bekosta det
mesta av den oberoende hjért-

lungforskningen i Sverige.

For att forskningen ska kunna
fortsatta behdvs mer pengar,
och varje gava ar vardefull.
Du kan géra stor skillnad genom
att bli manadsgivare!

Anvand talongen har intill.

Hjart-
Lungfonden
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INSAMLINGS
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DIN GAVA BEHOVS!

Den har skriften ar méjlig att ta fram och erbjudas
kostnadsfritt till dig tack vare gavor till Hjart-Lungfonden.
Gavorna anvands ocksa till ett stort antal viktiga forsknings-
projekt som kommer att hjalpa ménga som drabbas av
hjart- och lungsjukdomar. Om du uppskattar den har skriften
och tycker att forskning ar viktigt, bli ménadsgivare!

Det gadller oss alla.

Bli manadsgivare och stéd livsviktig forskning!
Ge 100 kr i ménaden. Anvdnd bifogad talong.

Hjart-
Lungfonden

www.hjart-lungfonden.se ¢+ Swish 9091927 + PG 9091 92-7





