Hjart-
Lungfonden

Friskt liv

Sa paverkar mat och
rorelse din hélsa
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Forskning raddar liv!

Hjart-Lungfonden &r en ideell organisation.

Vart mal ar att f en varld dar manniskor inte far
sjukdomar i hjartat eller lungorna. Vi vill pa sa satt
ge manniskor ett langre och friskare liv. Det gor vi
genom att ge pengar till forskning, och genom att
sprida den kunskap som forskarna tar fram.

Den har broschyren ar ett satt att sprida kunskapen.
Tack vare pengar fran privatpersoner och foretag
har vi pa Hjart-Lungfonden kunnat gora den har
broschyren.

Jag hoppas att du kommer att tycka om den!

Kristina Sparreljung
Generalsekreterare,
Hjart-Lungfonden



Tips for ett langre
och friskare liv

Broschyren handlar om hur du kan paverka din
halsa genom att &ta bra och réra pa dig. Forskning
visar att bra mat och rorelse varje dag gor att vi ar
friskare och lever langre. Forskningen visar ocksa
att aven sma forandringar kan gora stor skillnad.

Bdorja med nagot enkelt,

‘N som att ta trapporna
istallet for hissen.

Nar du val har lyckats forandra en vana ar det
|attare att gora storre forandringar i livet.

Bli inspirerad!

Alla tips i broschyren kommer fran forskning.



Bra mat for din halsa

At varierat for att ma bra

Pa natet och i tidningar finns det manga dieter och
tips om hur vi ska ata for att ma bra. Det kan vara
svart att veta vad som fungerar. Darfor ar det basta
att lyssna pa vad forskare sager.

Flera tusen studier om mat och hélsa visar samma
sak. Det viktigaste for att vi ska ma bra ar att vi ater
varierat, att vi inte ater for mycket och att vi ror pa
oss. Da far vi en bra balans.

Exempel pa mat som vi mar bra av ar:

e Gronsaker

Baljvaxter som linser, bonor och artor

e Frukt

Fisk

e Omattade fetter som olivolja och rapsolja

Mat med fullkorn.

Den har sortens mat innehaller viktig naring som var
kropp behover. Till exempel vitaminer, mineraler, protein,
fett och kolhydrater. Maten minskar ocksa risken for
sjukdomar i hjarta, karl, typ 2-diabetes och cancer.






Mat som kan godra
0SS sjuka

Det finns ocksa saker vi ater och dricker
som inte ger kroppen sa mycket naring.
Nagra exempel ar lask, godis, bakverk
och kakor. Dessa livsmedel kan innehalla
mycket socker och ohalsosamma fetter
som kan gora oss sjuka.

Mat med mycket salt 6kar ocksa risken for
sjukdomar. Det gor aven chark och kott av
ko, gris och lamm.

Nagra risker med ohalsosamma mat-
vanor ar att vi kan fa:

e FOr mycket kolesterol och andra
fetter i blodet

e HOgt blodtryck
e HOgt blodsocker
e Overvikt eller bukfetma (fett pa magen)

Riskerna kan leda till sjukdomar i hjartat
och kroppens karl. Men du kan paverka
alla dessa risker genom att ata bra och
rora pa dig.
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M E R e Gronsaker, frukt och bar
e Fisk och skaldjur

Notter och fron

Rorelse i vardagen

Chark och rott kott
Salt

Socker

Alkohol

MINDRE

BYT o Vitt mjol
e Mattade fetter som smor

e Feta mejeriprodukter

TI L L e Fullkorn
e Omattade fetter som olivolja och

rapsolja
e Magra mejeriprodukter



Kolla efter Nyckelhalet
nar du handlar

Mat som ar markt med symbolen
Nyckelhalet innehaller mindre
socker och salt och mer fullkorn
och fibrer. Maten innehaller ocksa
nyttigare fett eller mindre fett.

Nyckelhalet finns pa manga varor.
Till exempel pa farska och frysta
gronsaker, pa oljan, mjolken, brodet,
den farska fisken och pa paketet
med flingor.

Valj livsmedel med
TIPS! Nyckelhalet nasta gang
du handlar!






Gronsaker och frukt

Gronsaker, frukt och
bar innehaller mycket
vitaminer, mineraler och
andra nyttiga &mnen.
Gronsaker och frukter
innehaller ocksa mycket
fibrer. Fibrer gor att
magen mar bra och du
k&nner dig matt.

Du ska helst ata 500-800 gram
gronsaker och frukt om dagen.

Det ar ungefar tva till tre stora navar gronsaker,
rotfrukter och baljvaxter, och tva frukter. Potatis ingar
inte i méngden 500-800 gram men ar bra mat anda.

Genom att blanda gronsaker och frukt i olika farger
far du i dig flera olika vitaminer och mineraler som
ar bra for kroppen. Variera garna mellan raa och
tillagade gronsaker. Aven I6k och krossade tomater
ar gronsaker.

TIPS! Haalltid frysta gronsaker hemma.
De ar lika nyttiga som farska.
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Fisk och skaldjur

At garna fisk minst tva till tre ganger

| veckan. Variera mellan olika sorters
fisk. Da far du i dig manga nyttiga
amnen som D-vitamin, jod och selen.
Fisk innehaller lika mycket protein
som kott. Kapslar med fiskolja ger inte
kroppen alla viktiga @&mnen som du far
nar du ater fisk.

Fisk och skaldjur minskar risken for
manga vanliga sjukdomar. Feta fiskar
som lax, sill och makrill innehaller
omega-3 fetter. De minskar risken

for sjukdomar i hjartat och karlen.
Omega-3 fetter ar ocksa bra for
hjarnan.

TIPS!

At fisk pa olika satt.

Gor fiskburgare,stekta
fiskkakor, fisk i grytor och
soppor, panerad fisk eller
fisk i ugn.
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Tallriksmodellen hjalper
dig att valja ratt

Tallriksmodellen for dig som
inte ror dig s& mycket.

Tallriksmodellen for dig som rér dig mer
och som darfor behéver mer enerqgi.



Tallriksmodellen visar hur du kan férdela
maten pa tallriken for att &ta mer gronsaker
och fa en bra balans.

Tallriksmodellen bestar av tre delar:

e Den forsta och storsta delen bestar av
gronsaker och rotfrukter. Om du inte rér pa dig sa
mycket kan du fylla halva tallriken med gronsaker
och rotfrukter.

e Den andra delen bestar av potatis, pasta, brod,
eller gryn som ris, bulgur, couscous, mathavre
och matkorn. Om du rér pa dig mycket kan du
Oka mangden av dessa livsmedel.

e Den tredje och minsta delen bestar av kétt, fisk,
agg och baljvaxter, som bonor, linser och arter.

Tallriksmodellen visar hur maten kan fordelas pa
tallriken. Den visar inte hur mycket mat du ska &ta.
Det beror pa hur hungrig du &ar och hur mycket
energi din kropp behdover.

Om du r6r dig mycket behdver
du mer mat &n om du sitter stilla mycket.
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Notter och fron

Notter och fron innehaller nyttiga fetter och andra
amnen som ar bra for kroppen. Nagra av amnena ar
magnesium, zink, antioxidanter och fibrer.

Notter utan salt och fron kan minska risken for
sjukdomar i hjartat och karlen. Forskning visar att
det ar bra for halsan att ata ett par matskedar notter
och frén om dagen.

Du kan ata notter pa manga olika satt. Anvand
notter nar du bakar eller stré 6ver yoghurten,
salladen eller soppan.

TIPS!

Du kan gora manga
saser och réror av notter.
Till exempel pesto av
pinjendétter eller en god
réra med paprika och
rostade valnotter.
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Fullkorn

Valj fullkorn nar du ater pasta, brod, ris eller gryn.
Dessa livsmedel gors av hela korn. Ofta anvander
man bara delar av kornet. Men om man anvander
hela kornet kallas det for fullkorn.

Det finns massa naring i kornets olika delar. Nagra
nyttiga amnen som finns i fullkorn ar fibrer, jarn, folat
och antioxidanter.

Fullkorn hjalper dig att halla dig frisk och minskar
risken for sjukdomar i hjartat och karlen. At fullkorn
varje dag. Fullkorn gor att du k&nner dig matt vilket
kan hjalpa dig att inte g& upp i vikt. Havregryn,
matvete och matkorn &r alltid gjort pa fullkorn.

At knéckebrod.
TIPS! Detinnehaller oftast
mycket fullkorn.
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Matpyramiden visar hur
vi ska ata for att ma bra

e At mycket gronsaker, baljvéxter som bénor,
artor och linser, rotfrukter, béar, frukt och fullkorn.

e At 1-2 matskedar osaltade nétter och fron
varje dag.

e Valj rapsolja eller olivolja istallet for smor.
e Lagg till fisk och skaldjur nagra ganger i veckan.

e |agg sedan till lite kyckling, agg och
mejeriprodukter.

e At inte mycket chark, rott kott eller séta saker.
e Drick vatten nar du ar torstig.
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Nyttiga fetter

Rapsolja och olivolja ar

exempel pa omattade

fetter. De ar nyttigare an

mattade fetter som smor,
palmolja och kokosolja.

| rapsolja finns det

omega-3 fett. Det ar fett

som vi behdver men som kroppen
inte kan bilda sjalv.

| olivolja finns antioxidanter som
skyddar vara celler. Aven matfetter
som ar markta med nyckelhalet ar
omattade fetter.

Forskning visar tydligt att risken for
sjukdomar i hjartat och kérlen minskar
nar vi byter ut en del av det mattade
fettet mot omattat fett.

: Byt ut smoret mot
TIPS! flytande matfett eller olja
nar du bakar.
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Mejeriprodukter

Mejeriprodukter ar produkter som ar gjorda pa
mjolk. Till exempel yoghurt, ost och gradde.
Mejeriprodukter innehaller amnet kalcium som
ar bra for skelettet och tanderna.

Men mejeriprodukter innehaller ocksa mycket mattat
fett. Smaksatta mejeriprodukter kan aven innehalla
mycket socker. Valj darfor naturella mejeriprodukter
med lite fett.

Det minskar risken for olika sjukdomar. Bland annat
hjartinfarkt, stroke och typ 2-diabetes.

TIPS!

Valj bort graddsasen.
Pressa istallet citron pa
fisken eller kycklingen.
Eller gor en god
tomatsalsa!
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Kott

Det ar inte bra for halsan att ata for
mycket rott kott och chark. Ro6tt kott
ar kott fran exempelvis ko, gris, lamm,
ren och vilt. Exempel pa chark ar korv,
bacon, kassler, rokt skinka, salami,
leverpastej och blodpudding.

At mindre an 350 gram kott i veckan.
Det ar cirka tre maltider i veckan. Da
minskar risken for cancer i tjocktarmen
och andtarmen. Chark innehaller
dessutom ofta mycket salt och mattat
fett som kan orsaka sjukdomar i hjartat
och karlen.

Byt ut en del av kottet mot

TIPS! soja, artor, bonor, kikarter
eller linser.
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Salt

| salt finns amnet natrium som kroppen behodver.
Men om du ater for mycket salt kan du fa hogt
blodtryck. Det 6kar risken for hjartinfarkt, hjartsvikt,
stroke och skador pa njurarna.

At max sex gram salt om dagen. Manga av oss ater
for mycket salt, ungefar dubbelt si mycket an det
som ar bra for oss. Det mesta av saltet som vi ater
kommer fran fardiga livsmedel som chark, brod,
smor, ost, fardigmat och mat pa restaurang. Aven
buljong och sojasas innehaller mycket salt.

Det ar bra att valja salt med &mnet jod eftersom jod
behovs for kroppens &mnesomsattning.

TIPS!

Minska pa saltet
genom att anvanda
Orter, citron, vitlok,
ingefara, chili och
andra kryddor.
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Socker

Livsmedel med mycket socker innehaller manga
kalorier men nastan ingen naring. Mycket socker
Okar darfor risken for att bli 6verviktig. Det kan leda
till sjukdomar i hjarta och karl, typ 2-diabetes och
cancer.

Vissa livsmedel kan verka nyttiga men de innehaller
mycket socker. Till exempel smaksatt yoghurt, sota
flingor och fruktkramer. Sota drycker innehaller manga
kalorier men méttar inte. Det 6kar risken for 6vervikt.
Aven mycket socker i te och kaffe dkar risken.

Alkohol

Drycker med alkohol innehaller manga kalorier men
nastan ingen naring. Vissa drycker med alkohol
innehaller ocksa mycket socker. Tva burkar starkol
har lika manga kalorier som en hel maltid. Om du
dricker mycket alkohol kan du darfor bli 6verviktig.

Alkohol skadar alla vara celler och organ i kroppen
och kan orsaka manga olika sjukdomar.

Mycket alkohol okar risken for hogt blodtryck. Det
kan leda till sjukdomar i hjarta och karl. Till exempel
hjartinfarkt och stroke.
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Drick vatten
om du ar torstig.
Det ar mycket
battre an lask, saft,
lattdryck eller
sportdryck.
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Sammanfattning

Tips for bra matvanor och
ett friskt liv

e At mycket gronsaker, frukt, linser,
bdnor och &rtor

e Valj rapsolja eller olivolja istallet for
smor

e Byt ut vitt brdd mot brod med fullkorn

e At inte for mycket rott kott, chark,
socker och salt

e Spara lask, godis, kakor och alkohol
till speciella tillfallen

e At mer vegetarisk mat

e Valj mat som ar markt med
Nyckelhalet

e At varierat och strunta i snabba dieter

e Det ar vad du ater varje dag som
raknas. Inte vad du ater ibland.

Pa sundkurs.se finns det fler tips pa
hur du kan ata och leva for att ma bra.
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Hall dig frisk med rorelse

Forskning visar tydligt att motion skyddar mot
vanliga sjukdomar i hjarta och karl, som hjartinfarkt
och stroke. Det skyddar mycket &ven om du bara ror
dig mattligt.
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Vad hander i kroppen nar du rér padig?

Kroppen mar bra nar du ror pa dig. Vissa effekter
kommer direkt. Till exempel om du staller dig upp
och ror pa dig da och da istallet for att sitta lange

i strack. Da blir du piggare. Det paverkar ocksa
blodsockret och insulinet i kroppen. Andra effekter
kommer forst nar du ror pa dig mer och oftare.

Du kan forebygga och behandla manga sjukdomar
genom att rora pa dig. Nagra exempel pa sadana
sjukdomar ar:

e Hijart- och karlsjukdomar som hjartinfarkt och stroke
e Typ 2-diabetes

e Demens

e Cancer Forskning

o Artros vis_gr att
> all rorelse

e Besvar i rygg och leder raknas!

e Benskorhet

e Inflammatoriska sjukdomar

e Depression och angest

Att ga i trappor ar bra traning bade for dina muskler
och din kondition. Bdrja forsiktigt och dka antal
trappsteg gradvis.
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Nagra exempel pa hur rorelse och traning
paverkar kroppen:

e Risken for overvikt minskar
Blodtrycket sanks

e Blodsockret sanks

Risken for blodproppar minskar
e Stressen sjunker

Risken for depression minskar

Vi sitter ner for mycket

Studier visar att vi i Sverige sitter mer an vi tror. En
svensk studie visar att personer mellan 50 och 64

ar sitter nio till tio timmar om dagen. Ofta tre till fyra
timmar i strack. Valdigt fa rérde sig tillrackligt mycket.

Det finns manga bra knep som du kan anvanda for
att sitta mindre. Anvand telefonen eller en &ggklocka
som paminner dig om att resa pa dig en gang i
halvtimmen. Res dig ocksa upp nar det ar reklam pa
tv:n eller mellan avsnitten i en serie.

Sta upp eller promenera

I
TIPS! nar du pratar i telefon.

28



29






Rdrelsepyramiden visar
hur vi ska réra pa 0ss

Pyramiden visar hur vi ska rora pa

oss for att ma bra fysiskt och psykiskt.

| basen finns all rorelse som du kan goéra
i vardagen. Som att ga, stada, jobbai
tradgarden och leka med barnen.

Bryt garna langvarigt sittande med nagra
minuters rorelsepaus varje halvtimme.

Forutom rdrelse i vardagen behdéver vi
mer intensiv traning minst 150 minuter
i veckan. Det kan du fa genom att till
exempel promenera snabbt, jogga eller
cykla.

Tva till tre ganger i veckan behéver vi
ocksa trana kroppens stora muskler,
som ben, mage, rygg och armar.

RoOr pa dig sa att du blir lite varm och

I
TIPS! svettig minst 30 minuter varje dag!



All rorelse raknas

Forskning visar att det ar farligt for hélsan att sitta
ner fér mycket. Forskning visar ocksa att all rérelse
gor skillnad. Du behdover alltsa inte motionera tio
minuter i strack for att det ska ge effekt. Varje minut,
varje steg och varje rérelse réaknas.

Forsok att ga minst 7 500 steg varje dag. Hall koll
pa stegen genom en stegraknare eller en app i
mobilen.

Res dig upp varje halvtimme och gor nagra rorelser i
ett par minuter om du sitter stilla lange.

Ta trapporna istallet
I
TIPSt for hissen.
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Fysisk aktivitet om du ar hjart-lungsjuk

Aven om du ar hjart-lungsjuk ska du réra pa dig

for att ma bra. Det galler ocksa efter hjartinfarkt.
Om du ror pa dig regelbundet efter en hjartinfarkt
minskar risken for en ny infarkt. Det flesta sjukhus
erbjuder traning med handledare om du har haft en
hjartinfarkt. Det ar ett bra och tryggt satt att komma
igdng med traningen igen.

Personer som har hjartsvikt blir ofta latt andfadda.
Det ar anda bra om personer med hjartsvikt forsoker
rora pa sig.

Att trana i vatten kan vara bra. En sjukgymnast
kan hjalpa dig att fa traning i bassang om du har
hjartsvikt.

Prata med din lakare eller varden
om du undrar over hur du ska
komma igang med din traning

om du ar hjart-lungsjuk. Korta
Tank ocksa pa att lyssna promenader
pa din kropp nar du tranar. ar béattre an inga
Om du far ont eller kdnner promenader
obehag &r det bra att stanna alls.

upp och vila.
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Forskare ar 6verens om
hur mat och rorelse paverkar halsan

Den samlade forskningen visar tydligt att var livsstil
paverkar var halsa mycket. Det gar att férebygga de
flesta sjukdomar som kan drabba hjarta och karl.

Det viktigaste ar att du &ter bra, ror pa dig, sover
bra, stressar mindre och att du inte roker. Pa sa satt
kan du ocksa forbattra din halsa aven om du redan
har blivit sjuk.

oo @

O
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Bra mat raddar liv

Den storsta risken for ohalsa och for tidig dod i
Sverige ar daliga matvanor. Manga av oss ater for
mycket salt och for lite gronsaker, frukt, fullkorn,
notter och fron.

En studie fran Lunds universitet visar att var fjarde
person som dott av sjukdomar i hjarta och karl hade
levt langre om personerna hade atit nyttigare mat.
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Forskningen om matvanor och
livsstil | Sverige ar oroande

Nar forskare har jamfort matvanor i de fem nordiska
landerna har de sett att vi i Sverige har samst
matvanor i hela Norden. | Sverige ar det ocksa stora
skillnader mellan personer med lag utbildning och
hog utbildning. Personer med lag utbildning ater
generellt ohdlsosammare mat.

Flera studier bade fran Sverige och andra lander
visar ocksa att vi far allt sdmre kondition. | Sverige
finns det ocksa manga barn som ror pa sig for

lite. Forskningen om vara vanor och var livsstil ar
oroande.

Rorelse haller
0SS unga

Att rora pa sig ar bra bade

fo"r var fy"3|ska ocoh psykiska Forskning
halsa. Rorelse paverkar e
krooppens celler. EDm V|_ro°r all rorelse
pa oss mycket haller vi vara
celler yngre &n om vi sitter
stilla mycket.

raknas!
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Kéallor
Hjart-Lungfondens skrift Mat och rorelse for ett
friskare liv

Nordiska Naringsrekommendationer,
Folkhalsomyndigheten, FYSS.se,

Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och
Sjukdomsbehandling, YFA
Bestall information gratis

Hjart-Lungfondens informationsmaterial kan bestallas
kostnadsfritt pa www.hjart-lungfonden.se.

P& hemsidan kan du aven bestélla
vart digitala nyhetsbrev.

39



SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

Din gava behovs!

Vi kan ge den har broschyren gratis tack vare de
pengar som vi far fran privatpersoner och féretag.
Pengarna anvands till att stoédja viktig forskning.
Forskningen hjalper personer som drabbas av
sjukdomar i hjartat eller lungorna.

Swisha en gava till

9091927

om du ocksa vill stodja forskningen.

Hjart-
Lungfonden
www.hjart-lungfonden.se + Swish 9091927 - PG 90 91 92-7




