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KOM IGANG! - HALSOSAMMA ARBETSPLATSER ~TIPSLISTOR

Kosten ger energi till arbete och aterhamtning

Nar du ater regelbundet och halsosamt, far du tillrackligt med energi
for bade hjarna och muskler att arbeta och aterhamta sig fran arbetet.

Aven vitaliteten halls stadig nar maltiderna planeras fornuftigt. Fiberrik
mat haller dina blodsockernivaer stadiga. Tallriksmodellen kan anvandas
for alla mal tider, inklusive maltider som tas med som matséack.

Med hjdlp av planen for
hélsofrémjande kan ni tillsammans
hitta sdtt for att frimja hélsosam
kost under arbetsskiftet.

TIPS FOR ARBETSPLASEN: Vilket av féljande gors redan hos er? Vad ska ni géra harnast?

[ ] Maltidsalternativ diskuteras i arbetsintroduktionen
och utvecklingssamtalen.

[_] P& min arbetsplats finns ett trevligt personalrum for
maltider.

[ ] I personalrummet finns vatten, kylskap och en
mikrovagsugn, samt skalar som majliggor forvaring
av maltider och matsacksmat.

[] P& min arbetsplats har vi kommit Gverens om
gemensamma tider da vi samlas for kaffe- och
matpauser. Rasternas tider ar markerade i kalendern
sd att alla hinner ata och det finns méjlighet att dta
tillsammans.

[ ] Under matpausen pratar vi om mer &n bara arbete, och

det gor att vi kan koppla bort arbetet en stund.

[_] Var motesservering ar uppiggande

[] Ibland lagar vi mat tillsammans och vi ger tips om goda

recept for luncher och matsackar till varandra.

[ ] P& min arbetsplats anvander vi kostnadsfria
material (sa som material fran Sydanmerkki,
https://www.sydanmerkki.fi/sv/ ) som inspirerar
till hdlsosam kost.

[ ] Arbetsgivaren ger ekonomiskt stod for maltider under
arbetsdagen.

[_] Restaurangen eller matstéllet, dar vi regelbundet
ater, har tydliga markeringar for sammansattningen
av maltiderna.

[_] Restaurangen eller matstillet har ocksa halsosamma
alternativ fér maltider och mellanmal. Vi ger vid behov
aterkoppling och vi presenterar nskemal om
presentationen och utbudet.

[ ] P& min arbetsplats uppmuntrar vi varandra till att &ta
pa jobbet.

[_] Foretagshalsovarden organiserar regelbundet
bade individuell och gruppvégledning om halsosam
kost och viktkontroll.



Regelbunden halsosam mat

Hjarnan och musklerna behover bransle for arbete och aterhamtning.

Ju mer bradskande arbetet ar, desto viktigare ar det att komma ihag att
ata regelbundet. Tallriksmodellen hjalper dig att satta ihop en halsosam
maltid. Vid fysiskt tungt arbete ar det viktigt att ata tillrackligt och det kan

Féretagshdlsovdrden
stéttar vid dterhdmtning
fran arbetet och
livsstilsforéndringar.

ocksa behdvas fler mellanmal. Med vettiga maltider under arbetstiden

finns det kvar energi aven for fritid.

Las mer om naringsrekommendationer for personer i arbetsfor

alder pa adressen

https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/

narings--och-matrekommendationer/vuxna/

HUR HANTERAR DU MALTIDER UNDER ARBETSDAGEN? Hur ska du agera? Vad ska du gora harnast?

[ ] Jag ater regelbundna maltider

[] Jaganvander tallriksmodellen for mina maltider alltid

nar det ar mojligt.

[ ] Jag féljer min mentala status under arbetsdagen.

Jag hoppar inte dver méltider och jag ater inte for tungt.

Om jag kanner mig sliten i slutet av arbetsdagen,

reflekterar jag 6ver vad det kan bero pa. Anledningen
kan hittas till exempel genom att féra dagbok eller ta

foton pa det du &ter.

[_] Jagplanerar vilken mat jag ska ta med till jobbet pa

forhand, till exempel for en vecka i taget. Planeringen

underlattar ocksa matinkopen.

[_] Jag packar mina matlador i god tid, s& att de inte

gloms bort nér jag ska dka till jobbet. Vid behov képer

jag hédlsosamma matlador fran mataffaren.

[_] Jaganvander tallriksmodellen dven fér mat som tas

med. Jag far variation i min medhavda mat genom att
ata till exempel husmanskost, sallad, soppa, grot eller

smorgasar pa olika dagar.

Arbetshdlsoinstitutet

[] Nar jag reser i jobbet planerar jag var jag kan ata.

Promo@Work

Jag har ocksa reservmat med mig i bilen sa att jag inte
behover vara utan mat ifall ndgonting 6verraskande
skulle handa.

Bild: Livsmedelssékerhetsverket Evira

| jobbet har jag med mig frukt, notter eller yoghurt till
mellanmal. Oftast tar jag vid samma tillfalle med mig
mellanmal for flera dagar.

Jag har satt ett mal for mina maltider under arbetstid.
Mitt mal &r att jag ska ata varje dag pa jobbet. | alla
mina maltider ingdr bar, frukt eller gronsaker. Jag
uppmarksammar ocksa anvandningen av salt.

Forutom gronsaker ingar fettsnala mejeriprodukter
och fiberrika spannmalsprodukter i alla mina maltider.
Pa brodet har jag en gnutta bordsmargarin.

[_] Jagdricker vatten for att sldcka torsten. Jag njuter

av vattnet jamnt fordelat dver hela dagen.

[ | Foretagshalsovarden stéttar vid dterhamtning frén

arbetet och livsstilsforandringar.

KOM IGANG! - HALSOSAMMA ARBETSPLATSER - TIPSLISTOR



