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At ritt —ma bra i
(arbets)livet

* Sockerbomben

Visste du att vi i medeltal dter ett kilo vetem;jol
och ett kilo rent socker per vecka? Det hir kan
saken till att ditt humér svinger som en
h att du kidnner dig trétt, irriterad,
och allmint olustig.

ten Jonsson, forfattare till ” Sockerbomben”

* Promenad som efterriitt
Vid regelbundna mitningar av blodsockret en
timme efter maltid har vi kunnat konstatera att
sd lite som 15 minuter promenad efter maten
markant minskade blodsockernivin hos véra
diabetesklienter.

Anna-Stina Smﬁro&Hol;’ngﬁm’,

verksambetsledare vid Ankare. ars

* At som grottminniskan
Den moderna minniskan ir ingenting annat dn
en grottménniska i slips och skjorta nir det
handlar om mat. Vir kropp mér bést nir f6dan
vi dter dr s lite foridlad som mojligt. Vigen
frén ”jord till bord” ska vara si kort som mojligt.
Ett bra tips for att f6lja med hur du mar av olika
rdtter dr att notera hur du mér 1-2 timmar efter
en maltid. Hur ér din energiniva, hur fungerar
din mage, hur mitt kinner du dig? Justera din
kosthallning efter hur kroppen reagerar — lyssna
pa din kropp.

Michael Sodermalm, VD for StaréareGruppen

+ Atofta

At ofta, men inte for stora méltider 4t gingen ér
ett bra knep for att halla blodsockret pd en jimn
niva. 5-6 maltider per dag dr ett bra rittesnore.
Att dta mellanmal ar viktigt, ror du dig mycket
under dagen behdver du éta stadigare mellan-
médl dn om du har ett stillasittande arbete.
Frukosten dr kanske det viktigaste milet under
dagen." En vil sammansatt frukost ger den

encrgi!frﬂaide kroppen och knoppen behéver

t pd morgonen, kan du i
t dta ett ordentligt mellanmil

. Liselott Wik,
projektdragare for OptiLife vid Optima



