Livskraftsnytt

November! En manad som kan vara lang och mork men som ocksa kan bjuda pa riktiga
guldkorn. Det vill sdga de ddr vardagliga sma betydelsefulla hindelserna som sditter uldkant
pa vardagen. Det ddr som vi oftast tar for givet och inte ldgger sa stor vikt vid. Tex. ett
leende, ett trevligt mote, ett gott skratt, ett problem som fick sin losning, ett vinligt ord som
du gav eller fick, en kram, egentid, en bra bok, ett tint ljus, en god middag, ett vackert trdd i
all sin hostprakt. Ar du cinnu ingen guldkornssamlare sa scitt igdng! Det finns guldkorn att
uppticka overallt, i allt, viintandes pa att du ska uppticka dem. Aven de jobbiga dagarna
finns guldkornen ddr — det gdller bara att hoja blicken och se dem. Att vid ldggdags ta en
stund och réikna in dagens guldkorn gor att du blir medveten om allt gott som finns i ditt liv.
Forskning visar tydligt att det dr dessa sma gyllene dgonblick som ger oss langvarig lycka.
Sa sdtt igang och borja samla guldkorn redan idag!

Kdnner Du dig trétt och lite energilos sa hér ars sa finns det ett enkelt och snabbt sditt att bli
piggare och friskare — frukt och gronsaker. Livsmedelsverket rekommenderar att vi ska dita 7
kg per dag och det kan ju lata mycket. Men det innebdir egentligen bara 3 frukter och tva
knytndvar gronsaker. Frukt och gronsaker dr ju langsamma kolhydrater som gor att
blodsockernivan halls stabil och att du kdnner dig mditt ldnge eftersom de portioneras ut lite i
taget och sakta gar ut i blodbanan. Ju mer frukt och gronsaker du diter desto mindre plats
blir det ocksa for onyttigheter.. Handla gdrna ekologiskt sa far du bdittre néiringstdthet och dr
sndll bade mot dig sjilv och miljon pa kopet. Bra tips pa att oka dagsdosen med frukt och
gront kan vara:

® Byt ut juicen mot frukt.
Skivad eller riven frukt pa morgongroten eller muslin.
Frukt, stavade gronsaker, torkad frukt m.m. som mellanmal.
Alltid sallad och/eller varma gronsaker till lunch och middag.
Byt ut helgens godis mot exotiska frukter m.m.

Ytterligare ett sdtt att bli piggare och friskare sa hdr ars dr att vora pa sig och dessutom vara
ute i dagsljus sa mycket som mojligt. Kanske ta en skon promenad, vara ute i tréidgarden, leka
med barnen osv. Ett scitt att peppa sig sjdlv till att bli rorvligare kan vara att anvinda en
stegrdknare. Kanske kan du tivla med dig sjdlv, eller utmana arbetskamraterna,
familjemedlemmarna, grannarna eller vinnerna. De flesta med stillasittande arbete forbrukar
runt 5000-6000 steg/dag. Enligt folkhdlsoinstitutet bor vi ga ca 7000 steg/dag for att det ska
rdknas som vardagsmotion och forebygga vara vanligaste folksjukdomar. Utga fran din
nuvarande stegforbrukning och 6ka med 5% per dag dvs. ca 500 steg. For att det ska rdknas
som trdning behover vi forbruka 10 000 steg/dag. Sa ta alla tillfillen i akt att rora pa dig
bade inomhus och utomhus, varje dag!

Onskar Er en november full av guldkorn!
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