Testa dina
matvanor

Dina levnadsvanor kan paverka risken att drabbas
av cancer. Vikten av dagliga halsomassiga val
framhévs pa lang sikt.
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Fundera 6ver din normala vecka och svara pa fragorna.

Hur ofta ater du vegetabilier (frukt, bar och
gronsaker, potatis rdknas inte)?

VEGETABILIER @ Vid varje maltid (frukost, lunch, mellanmal,
middag, kvallsmat)
Dagligen
@ Mersallan

Hur ofta viljer du fullkornsspannmal

(t.ex. ragbrdd eller mérk makaroni/morkt ris)?
FULLKORNS-

SPANNMAL . Vid varje maltid
Dagligen
@ Mersallan

Hur ofta ater du rott kétt (flask- eller notkott,
t.ex. skinka och malet kétt)?
KOTT ® sallan eller aldrig
Dagligen
@ Vid varje maltid

Hur ofta foredrar du lattsaltat t.ex. genom att

undvika anvandning av salt vid matlagning eller

undvika dolt salt (t.ex. prickig korv eller potati-
SALT schipso0.d.)?

® Vid varje maltid
Dagligen
@ Mersallan

Hur ofta tar du hansyn till tallriksmodellen néar du

sammanstéller en matportion (/2 vegetabilier, 1/

kott, fisk eller baljvaxter, /z potatis, pasta ellerris) ?
SAMMAN- ® vid varje huvudmaltid @

STALLNING AV (unchoch middag) i
MALTID .
Dagligen un

@ Mersillan Q
»

%)

Kontrollera hur dessa matvanor paverkar din halsa.
Fast sarskild uppmarksamhet vid de omraden dar ditt
resultat var gult eller rott.

VEGETABILIER

Vegetabilierna innehaller endast en liten mangd energi och manga
naringsamnen som ar fordelaktiga for halsan, till exempel vitaminer, mine-
raldmnen och fibrer. Ett rikligt intag av vegetabilier minskar risken fér can-
cer och manga andra sjukdomar. Stréva efter att &ta ett halvt kilogram,
dvs. sex navar vegetabilier dagligen. Valj olika féarger for full nytta!

FULKKORNSSPANNMAL

Spannmal innehaller rikligt med halsosamma naringsamnen, till
exempel fibrer, B-vitaminer och sparamnen. Stérsta delen av dessa
finns i spannmalsskalet som ingér i fullkornsprodukterna.

Vegetabilier och spannmal innehéller olika hdlsosamma
néaringsfibrer. Genom att valja dessa far du tillréckligt med fibrer och
dessutom fullstéandiga halsoférdelar! Genom att minska cancerrisken
framjar du dven matsmaltningen.

KOTT

Kott ar en bra proteinkalla, men en fullvardig diet kan byggas upp med
en ringa mangd kott. Begrdnsa intaget av kétt och kéttprodukter
till 500 gram per vecka. Rott kott okar risken att drabbas av cancer.
Om kott steks eller grillas, kan det uppsté carcinogena féreningar. Aven
foradlade kottprodukter, bland annat korv, skinka och prickig koryv, ar
skadliga med tanke pa cancer.

SALT

En stor del av saltet i dieten utgors av dolt salt. Salt kumuleras fran
salta bakverk, brod samt kott- och fiskprodukter. Ocksa potatischips
och andra snacks innehaller rikligt med salt. Riklig anvandning av salt
Okar predispositionen for i synnerhet magcancer. Anvand lattsaltade
alternativ och vélj produkter markta med Hjartlogon.

SAMMANSTALLNING AV EN MALTID

Genom att iaktta tallriksmodellen halls de olika livsmedelsandelarna i

jamvikt och bildar en balanserad helhet. Dessutom ger tallriksmodellen

stod i viktkontrollen. Normal vikt framjar halsan och skyddar mot cancer
och méanga andra sjukdomar.




Testa dina
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Dina levnadsvanor kan paverka risken att drabbas
av cancer. Vikten av dagliga halsomassiga val
framhévs pa lang sikt.
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Fundera 6ver din normala vecka och svara pa fragorna.

MOTIONS-
OMFATTNING
OCH -REGEL-
BUNDENHET

Hur manga timmar motionerar du totalt per
vecka?

Inkludera b&dde motionsutévande och vardagsmo-
tion (t.ex. pendlingsmotion, tyngre hushalls- och
gardsarbeten).
@ Under 2,5 timmar
2,5-3,5 timmar
@ 3,5 timmar eller mer

Hur manga dagar per vecka motionerar du totalt
minst 30 minuter dagligen?

@ 0-4 dagar per vecka
5-6 dagar per vecka
@ 7 dagar per vecka

Hur manga ganger per vecka trénar du muskel-
konditionen eller rérelsekontrollen (t.ex. kondi-
tionssal, gruppmotionstimmar, stretching)?
@ Inte enenda gang
En gang
@ Tv& ganger eller mer

SITTANDE

R&kna hur manga timmar du sitter pa
vardagarna

__ timmar per arbetsdag

__ timmar per fritid
_____timmarifordon

timmar pa andra stillen

Totalt timmar

@ Mer an 7 timmar
4—7 timmar
® under 4 timmar

Kontrollera hur motionen och sittandet paverkar
din halsa. Fast sarskild uppmarksamhet vid de
omraden dar ditt resultat var gult eller rott.

MOTIONSOMFATTNING OCH -REGELBUNDENHET

Med tanke pa forebyggande av cancer rekommen-
deras minst 30 minuters hurtig motion dagligen.
Halsoférdelarna 6kar ytterligare om du dagligen utévar
hurtig motion minst 60 minuter eller 30 minuter med
belastande effekt.

Det ar inte alltid mojligt att motionera en halv timme eller
en timme i ett strack. Din dagliga motion kan aven pusslas
ihop av kortare avsnitt under hela dagen.

» Uthallningsmotion utvecklar andnings- och cirkulations-
systemet, hjalper till att halla vikten under kontroll och
minskar risken att drabbas av cancer och manga andra
sjukdomar. Till exempel raska promenader, [6pning, cykling,
skidakning och simning ar goda uthallningsmotionsgrenar.

Dessutom behovs motion som utvecklar muskelkon-
ditionen och rérelsekontrollen minst tva ganger per
vecka. Muskelkonditionstraning (t.ex. konditionssal eller
konditionscirkel) utvecklar muskelkraften och benhard-
heten. Rorelsekontrolltraning (t.ex. gruppmotionstimmar,
balanstraning, dans, stretching) forbattrar bl.a. din vighet
och balans.

Manga grenar (t.ex. bollspel, aerobics) utvecklar samtidigt

saval uthallighetskonditionen som muskelkonditionen och
rorelsekontrollen.

SITTANDE
Sittande i lAnga etapper dkar halsoriskerna, t.ex. risken for
hojt blodtryck och midjefetma — @ven om du motionerar i
den rekommenderade omfattningen!
| vardagen l6nar det sig att i man av mojlighet aktivt insk-
ranka sittandet och pausera langa sittavsnitt. Avbryt sittan-
det genom att sa ofta som mojligt stiga upp och réra pa dig.

Ju mer regelbundet och mer du motionerar, desto stérre blir
halsoférdelarna. Aven ringa regelbunden motion &r med
tanke pa hilsan béttre &n ingen motion.




