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Gor det enkelt och roligt att leva sunt.

Greppalivet nyhetsbrev nr 12-2010, december.

December ar (redan) har! Snart ar det jul!

Julen &r en av vara riktigt séta hégtider med manga sockerfallor. Det vi &ter och dricker pa
julafton ar inget problem, men det sténdiga julfirandet hela december med alla gléggkalas
och pepparkakssnaskande innebar mycket socker. 1 dl glégg innehaller socker,
motsvarande 5-7 sockerbitar, och ofta dricker vi mer &n sa ... 10 pepparkakor innehdller
5,5 sockerbitar.

Favorit i repris: Glogg utan tillsatt socker och alkohol

Gor egen glégg av starkt kryddte och &ppeljuice och bjud pa farska dadlar med
gronmogelost (pilla ur karnan och pilla i en bit ost) i stallet for de industribakade
pepparkakorna!

1 liter vatten kokas upp

2-3 tepdsar (Yogi Yea Classic) far dra tillsammans med
1 pdse gléggkryddor

1 kanelsténg

2 cm farsk ingefara skuren i smabitar

1 paket (2 dl) koncentrerad appeljuice

Fér den som vill ha glégg med alkohol tillsétts okryddat bréannvin eller vodka till angenam
styrka och smak.
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Restkokboken

Jag gjorde ett litet upprop i mitt nyhetsbrev i augusti om @mnet rester. Jag har fatt in flera
tips - tack! - men inte s manga att det racker till en "Restkokbok". I stallet
rekommenderar jag Lantmannens initiativ till en kampanj med namnet "Var radd om
maten". De har ocks3 gjort en kokbok som man kan bestélla. Jag har bestallt den, men inte
fatt den an.

Kolhydrater p& tapeten!

Kolhydraternas vara eller icke vara har diskuterats de senaste aren, precis som vilket fett
som ar "bast" att ata. Nu finns det en undersdkning som visar att snabba kolhydrater ar
mera skadliga for halsan an mattat fett. I artikeln "Carbs against Cardio" som publicerats i
Scientific American redovisas "... att medan amerikanerna har minskat sitt intag av mattat
fett sedan 1970-talet har dvervikten fordubblats, diabetes har tredubblats och
hjartdkommor ar den sjukdom som dédar flest ..." Under samma tid har det mattade fettet
ersatts av snabba, processade och raffinerade kolhydrater.

Det &r skillnad pa kolhydrater & kolhydrater

Tidningen C - En idétidskrift om cerealier, tycker att det ar dags att vi borjar tala om
kolhydratkvalitet pa samma sé&tt som vi redan nu talar om fettkvalitet. Det &r kvaliteten pa
kolhydraterna som avgér om de ar bra for halsan eller inte. Som bra kolhydrater listar
tidningen pasta, frukt, fullkornsbrod, baljvaxter, fiberrika spannmélsprodukter, bénor och
gronsaker. Merviarden med de bra kolhydraterna &r hogt fiberinnehall, 13gt GI, de ger
magens goda bakterier mat, mineraler och andra bioaktiva @mnen finns i mangd liksom
antioxidanter och vitaminer.

Nyarsloften

Det &r aldrig for sent att &ndra sina vanor ... Vad behéver du férandra infér nasta ar for att
leva ett annu halsosammare 20117 Jag har hittat 10 tips for ett halsosammare och langre
liv i Harvard Medical School. Kanske ndgon/nagra av punkterna kan inspirera till ett
nyarslofte?

1. Rok inte - sluta réka om du fortfarande roker.
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Njut av fysisk och mental aktivitet varje dag.

At halsosam mat med fullkornsprodukter, grénsaker, frukter och hélsosamma fetter.
At vitaminer och férvissa dig som att &ta tillrdckligt mycket kalcium och D-vitamin.
Se till att du behdller en halsosam vikt och kroppsform.

Utmana din hjarna! Lar nytt och testa nya aktiviteter.

Omge dig med ett starkt socialt natverk.

G& pa regelbundna halsokontroller.

Skét om dina tander.
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Om du har en kronisk sjukdom se till att fa beprévad medicinsk behandling.

Kom ih&g att en liten bra férandring som blir till en vana far en stor effekt pd halsan!
Undrar om jag ska vdga mig pa att ge ndgot nyarsléfte infor nasta ar ... det jag borde géra
mera regelbundet &r att réra pd mig mer. Vi far se ...

God Jul och Gott Nytt 2011!

Manga halsningar

Maj Ostberg Rundquist
Greppalivet - Gor det enkelt och roligt att leva sunt!
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