Halsa - Ohélsa

Halsa &r ett begrepp som kan definieras pa manga olika satt. Enligt WHO:s definition fran

1946, ar hélsa “ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande™.

Maten har stor betydelse for var halsa och var formaga att prestera. Ohdlsosamma matvanor
och ett stillasittande liv bidrar ofta till att vi blir sjuka och kdnner oss ohélsosamma. For att
ma riktigt bra behover vi en allsidig kost med proteiner, kolhydrater, goda fetter, vitaminer
och mineraler. Maten vi dter paverkar hela var kropp och aven vart psykiska vélbefinnande.
Var mentalitet kan i sin tur paverka hur vi agerar i vardagen och hur var kropp tar upp
naringen i den mat vi ater. Om vi minskar pa salt, socker och mattat fett och ater mer fibrer
kan vi minska risken for t.ex. fetma, diabetes, hudproblem, psykisk ohdlsa samt hjart- och

karlsjukdomar.

Ohalsa uppkommer ofta om vi har obalanser i kroppen och god halsa atertas bast genom att

vi far tillbaka balansen igen. Om du har kraftiga obalanser i kroppen kan kosttillskott och &rt-
och néaringsterapi vara till god hjalp. Oftast uppstar inte sjukdom endast pa grund av brist pa

naring. Det finns manga faktorer som paverkar hur vi mar. Dit hor t.ex. arv, kostvanor, stress,
arbetssituation, relationer och miljo. Kroppen ar beroende av rétt naring for att vi ska ma bra
och ténka positiva tankar. Vi kan sjélva paverka hur vi mar. Darfor arbetar en ort- och

naringsterapeut med alla delar, bade kost, naring och livsstilsforandringar.



