FRISKFAKTOR 3:

Sov gott,
or gott

Vi ar manga som vet hur bra man kan ma efter en
riktigt god natts somn. Men vet du att kvallsmanniskor
som gar och lagger sig sent och stiger upp sent, kan ha
storre risk for inaktivitet och sémre blodsockerkontroll
jamfért med morgonmanniskor som gar och lagger sig
tidigt och stiger upp tidigt?

e Se till att fa en daglig dos dagsljus for att hjalpa kroppen
med dygnsrytmen.

e Forsok att inte skilja allt for mycket pa sémnrutinerna
mellan vardag och helg.

e Ddmpa beslysningen pa kvallen och undvik skarmar innan
sanggaende. Detta for att hjalpa kroppen att komma ner
i varv pa kvallarna.

FRISKFAKTOR 4:

Ta det ett

steg |1 taget

Vid fysisk aktivitet 6kar kroppens energibehov,
vilket leder till att cellerna tar upp mer glukos
fran blodet. Darigenom minskar mangden
glukos i blodet temporart. Dessutom kan
regelbunden fysisk aktivitet 6ka kroppens
kanslighet for insulin, vilket gér att cellerna kan
anvanda glukos mer effektivt. Ju mer traning,
desto battre effekt pa blodsockret. Men lite ar
mycket battre an ingen alls.

Reflektera mera

e Hur mycket fysisk aktivitet far du in pa en vecka?
Ett bra mal & 150 minuter.

e Hur ofta ror du pa dig? En bra vana ar att inte har
mer an 2 pa varandra foljande dagar av inaktivitet.

e Vilken typ av aktivitet dgnar du dig at? Variera
mellan kondition, styrka, flexibilitet och balans.

e Kanns det svart att komma igang? Borja med
ndgot och trappa upp tréningen sa att det passar
dig, for att skapa vanor som haller i langden.
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for typ 2-diabetes

Reflektera mera

e Hur ser din dag ut avseende aktivitet och vila?

e Hur ser din dygnsrytm ut?

e Hur manga timmar per dag spenderar du
framfér TV:n, datorn, eller telefonen?

e \ad dr den mest aktiva fysiska aktiviteten du
utfér under dagen?

Cior tid
or din héilsq

Bryt upp langvarigt stillasittande (var 30:e minut)
med korta regelbundna perioder av langsamma
promenader eller nagra enkla styrkedvningar.

En 5-6 minuters snabb
promenad per dag
motsvarar en 6kad
forvantad livslangd
med 4 ar.
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For mycket somn
(mer an cirka 8 timmar per
dygn) och for lite (mindre an
6 timmar per dygn), samt
oregelbunden sémn leder till
samre blodsockernivaer.

Fa riitt
dygnsryfm
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Styrketraning forbattrar kroppens insulinkdnslighet
och glukosnivaer. Sa lite som 30 minuter per vecka
av mattligt intensiv fysisk aktivitet har positiva
hélsoeffekter.
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