ETT STEG | TAGET FOR ETT SUNDARE LIV PA SPF

SPF:s forsta manadstraff for hosten bjod pa inspiration att borja leva sundare. Karin
Hedlund, kostradgivare och kokboksforfattare, delade med sig av sin kunskap om
matens betydelse for valbefinnandet.

Karin Hedlund betonade hur viktigt det &r att undvika skrdpmat, dvs snabbmat och
sockerrika produkter. Vi ska fortsatta vara bra pa att lasa innehallsforteckningar och
stalla tillbaka de produkter som innehaller onyttigheter som socker. Men lite
godsaker far man unna sig, fordelningen 80% bra mat 20% onyttigheter som lask
och annat.

Eftersom amnesomsattningen blir langsammare néar vi blir aldre behover vi mindre
mangd mat. Da ar det viktigt att vi far i oss de naringsamnen vi behover. Fiskfett
hjalper till att bygga upp hjarnan och stotta minnet. En bit sill om dagen och 2
laxfiléer i veckan var Karin Hedlunds rad. Protein behdver vi mer av nér vi blir
aldre. Agg och nétter har bra fett och &r goda proteinkallor. Agg anses inte farligt
langre. Socker ar daremot nagot vi ska undvika sa mycket som mojligt. Det ger
mycket energi och lite néring.

Tva lagade mal mat om dagen bor vi ha. Ett rad vi fick var att storlaga flera
portioner och frysa in for att underlatta. Flera ville ha inspiration till bra mat och
kopte Karin Hedlunds kokbok, Karin i Koket - helt enkelt, pa traffen.

Naturligtvis papekade den framstaende mountainbikescyklisten Karin vikten av att
rdra sig, minst 30 min varje dag.

Vi lamnade motet med foresatsen att leva sundare. Ett steg i taget racker.
Insént av

Anneli Kallstrom



