Informationsbroschyr om levnadsvanor

®

Mat

Vad du ater paverkar hur du mar.

Du kan ga upp i vikt.

Du kan f& diabetes.

Du kan f& ont i kroppen och kdnna dig ledsen.
Valj mat som ar markt med det gréna nyckelhalet.

Mat-tider

Det &r viktigt att ata pa samma tider varje dag.
Du ska ata frukost pa morgonen.

Du ska ata lunch mitt p4 dagen.

Du ska ata middag pa kvallen.

Mellanmal
Om du blir hungrig mellan maltiderna kan du ata ett mellanmal.
Bra mellanmal ar en frukt, bar eller grénsak.

Ata langsamt
Det ar bra att ata [angsamt.

Det tar 15 minuter fran férsta tuggan innan du kénner att du blir matt.

Frukost

For en bra frukost kan du valja att ata:

- bréd, flingor, grét som ger energi.

- grénsaker och frukt ger dig vitaminer som goér dig pigg.

- mj6lk, ost, fil eller youghurt som ger dig kalcium och D-vitamin som
gor skelettet starki.




Lunch och middag

En bra lunch och middag kan innehalla:

- Mycket grénsaker och sallader.

- Kyckling, fisk och kott.

- Potatis, pasta ellerris.

- Du kan ocksa ata frukt och bér till maten eller som efterétt.

At mindre socker
Det ar daligt fér kroppen att ata mycket socker.

Undvik saft, godis, glass, fikabrdd.

Om du vill kan du &ta lite godis eller chips, men bara en gang i
veckan.

Om du vager for lite
Anvand extra smor, olja och gréddde i maten.
At nétter och fet fisk.

Motionera och var ute i friska luften for att fa bra matlust.

Motion
Det &r viktigt fér kroppen att fa motion.
Du haller dig friskare om du motionerar.

Motion gor att du sover battre, kdnner dig gladare och haller en bra
vikt.

30 minuter varje dag

Det &r bra om du rér pa dig minst 30 minuter varje dag.

All rérelse réknas, till exempel stddning, matlagning, ga och handla,
promender, cykla eller dansa.

Det ska kdnnas att din puls 6kar, att hjartat slar lite mer och att du blir
varm och svettig.




Sémn
Sémnen ar viktig for att du ska ma bra.

Du behdver sova 6-9 timmar varje natt.

Tips for att sova battre:
- Lagg dig och kliv upp samma tid varje dag.

- Varva ner en stund innan du ska sova, gér nagot lugnt.

- Drick inte kaffe, te eller energidryck pa kvallen.

Stress
Om du k&nner dig stressad ar det viktigt att komma pa vad som goér
dig stressad.

Att planera sin dag med ett schema kan goéra att det kdnns lugnare.

Motion kan ocksa gdra att du kédnner dig lugnare.

Alkohol ar daligt for kroppen.
Du kan bli beroende av alkohol. D& dricker du fast du egentligen inte
vill.

Hur mycket ar farligt?
Manniskor tal olika mycket alkohol.

Det kan till exempel vara farligt om du dricker valdigt mycket alkohol
under en period, eller om du dricker mycket vid ett och samma tillfélle.




Rokning och snus

Cigaretter och snus ar farligt.

Du kan fa problem med hjartat och lungorna.
Du kan fa svagare skelett.

Du blir oftare sjuk.

Cigaretter och snus kostar ocksa mycket pengar.

Du kan bli beroende av cigaretter och snus.

Da ké&nner du dig tvungen att réka och snusa fast du egentligen inte
vill.

Det kan vara svart att sluta roka och snusa.

Spelberoende

Det ar |1att att bli beroende av spel.
{ Om du ofta tAnker pa spel och pengar ar det inte bra fér din hélsa.

Spelandet paverkar hur du skéter ditt jobb och skolan.
Framférallt paverkar det din ekonomi negativt.

Fradga om hjalp!
Har du fragor om mat, motion, alkohol, tobak, stress, sémn och
spelberoende.

Vill du fa hjalp att sluta med dina daliga vanor.

VELO® S

Da kan du fa hjalp av Halso och sjukvarden i Region Gavleborg

Nar du besdker halso och sjukvarden i Region Gavleborg kommer du
att fa fragor om just dina vanor.

=V Region
x Gé%leborg Vill du veta mer?

P& 1177.se finns fakta och rdd om héalsa och livsstil.

Fér info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser
Detta bildstod &r skapat via www.bildstod.se



