Kost och motion
stoder minnet

Hjarn- och hjarthalsan gar hand i hand. Du kan framja hjarnhélsan
genom att hantera riskfaktorerna for hjart- och karlsjukdomar.
Riskfaktorer ar bland annat hogt blodtryck och hogt kolesterol,
hoga blodsockervarden och bukfetma sarskilt i medelaldern.

Halsosamma matval och motion framjar och uppratthaller din
hjarnas formaga att fungera dven i hog alder.

Gor kloka val varje dag:

Folj en regelbunden maltidsrytm som
inkluderar tre huvudmaltider och ett
tillrackligt antal mellanmal.

Hall din vikt stabil.

At en varierande och farggrann kost: minst
1/2 kg gronsaker, rotfrukter, svamp, frukt
och bar varje dag.

Valj livsmedel innehallande fetter av god
kvalitet: matoljor, margarin, n6tsmor, notter,
fron, avokado.

At fullkornsprodukter.

At fisk 2—3 génger i veckan och variera
fiskarterna. Konserverad fisk och fisk tillredd
i ugn, sikléja och stromming passar ocksa
utmarkt som palagg pa brodet.

Valj fisk, mjolkprodukter med lag fetthalt,
baljvaxter, fjaderfa och agg som proteinkallor.
Valj livsmedel med lag salthalt och

anvand orter och kryddor istallet for salt i
matlagningen.

Drick atminstone 1-1,5 | vatska per dag.
Drick mera da du tranar eller svettas.

ROr pa dig varje dag:

Valj en motionsform som passar dig —som
du utdvar ensam eller i grupp.

Utbva aerob traning (som 6kar andningen)
sasom promenader, skidakning, cykling,
vattenlopning eller simning.

Mera information, tips, videor, matrecept, exempel:
https://www.ruokavirasto.fi/sv/livskraft-for-aldre/

e Trana muskelstyrkan atminstone ett par
ganger i veckan.

e Utoka traningen gradvis.

e G3a med i en gymnastikgrupp eller i nagon
annan motionsgrupp.

e Hushallsarbeten, till exempel stadning,
dammsugning och tradgardsarbete ar
ocksa motion!

Anvand din hjarna, var social
och vila tillrackligt:

e Deltaiolika informationstillfallen eller
forelasningar, lar dig nagot nytt.

e Ga ut och ata, ga pa teater eller andra
evenemang med dina vanner.

e Promenera eller plocka bar.

e LOs korsord, sudoku, delta i fragesporter
eller utfor andra uppgifter som kraver
tankearbete.

e Sov tillrackligt!

e At tillsammans med vianner och nira och
kara.

Hantera halsoutmaningar:

e Ga pa regelbundna halsoundersdkningar.

e Borsta tdnderna ett par ganger per dag med
fluortandkram och rengér mellanrummen
mellan tdnderna. Ga regelbundet pa
undersokning av tanderna.
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