© o Lunchpaus

Sju regler f6r en bra lunchrast: Nyckeln till ett friskare arbetsliv

1. Ta en langre lunchrast. Minst en timmes 5. Prata med arbetskamrater. Vi lever langre

lunchrast borde vara en mansklig ratttighet. om vi har flera goda vénner att tala med.
Gemenskap pa arbetsplatsen kan faktiskt

2. Lamna arbetsplatsen. En av grund- férebygga stress och ohalsa.

pelarna i ett halsosamt arbetsliv ar att koppla
bort jobbet och sanka stressnivan under ett

> 6. Ta en promenad. Det ar naturligtvis
langre avbrott mitt pa dagen. P g

viktigt att rora pa sig ocksa. En promenad ger
dagsljus vilket starker kroppens dygnsrytm och i

3. Stang av mobilen. Till och med var aeeEe A
forlangningen ger godare sémn.

statsminister gor det. Ett bra satt att koppla

bort plikterna ett tag.
7. Ta en tupplur. 15 minuters tupplur mitt

4. At i lugn och ro. En bra lunchmiljo kan vara pa dagen kan kompensera manga timmars
en god investering for resten av arbetsdagen somnbrist och ge dig en piggare och effektivare
och hjalper till med avkopplingen. eftermiddag.
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En tanke om lunch som friskvard

Lunchpausen &r en viktig punkt pa dagen for
alla som arbetar.

En paus som med sina tre delar — avkoppling,
naring och gemenskap — ger 0ss energi och
haller oss friska. Trots detta har lunchen
asidosatts de senaste aren. Det visar
undersdkningen som Lunchframjandet
genomforde i oktober 2003.

Nastan var tredje yrkesarbetande sa att de
kortat sin lunch de senaste fem aren. Och
for mer an hélften av de som jobbar &r
lunchpausen 30 minuter eller kortare.

Det som var annu mer orovackande var att de
som kortat sin lunch ocksa var mindre néjda
med sin lunchpaus och dessutom i storre
utstrackning ater ensamma.

Kvinnorna ar de som kortat sina luncher mest.
Var femte kvinna men bara var tionde man
tar mycket kortare luncher idag an for fem

ar sedan. Det som forr var en naturlig del av
arbetsdagen har numera blivit en lyxvara.

Detta vill vi &ndra pa. Vi menar att
lunchpausen ar en del av dagen du inte kan
vara utan. Att bygga en god och innehallsrik
lunchkultur &r ett satt att komma at stressen
och ohélsotalen pa vara arbetsplatser. Det
ar ett satt att halla sig pigg och alert under
eftermiddagen och ett tillfalle att skapa
gemenskap med arbetskamrater och vanner.

Lunchen &r helt enkelt friskvard i samma
mening som motion. Trots det ar Sverige
ett av de fa lander i Europa som saknar en
skattesubventionerad lunch.

Korta fakta om lunchen

e Livsmedelsverket rekommenderar

3 huvudmal och 2-3 mellanmal "av bra
kvalitet” jamnt fordelade 6ver dagen.
Frukosten ska innehalla 20-25 procent av
energibehovet, lunchen 25-35 procent och
middag/kvallsmal 25-35 procent.

.® Stress hindrar goda matvanor

1997 visade en europeisk undersokning att
37 procent av svenskarna ansag att "stressig
livsstil” var det stdrsta hindret mot att ata
halsosamt. Snittet for Gvriga Europa var bara
17 procent.




Tre delar i lunchpausen som haller dig frisk

Lunchpausen ar inte bara ett tillfalle for

att ata. Den innehaller mycket mer an sa.
Lunchens tre delar - avkoppling, naring och
gemenskap — ar vasentliga ingredienser i

ett halsosamt arbetsliv. Ett satt att faktiskt
orka mer bade under eftermiddagen och
efter arbetsdagens slut. Det ar latt att tro att
man kan komprimera sin arbetstid for att fa
mer ledighet, men kroppens biologi &r inte
forhandlingsbar.

Detta ar lunchpausens tre hornpelare:

Avkoppling och aterhamtning

Lunchen har en sarstallning som paus. Att
kunna fa ldmna sin arbetsplats, stdnga av
mobilen, dta och ténka pa annat an arbetet
ger en avkoppling som bade motverkar stress

och annan ohélsa samtidigt som det ¢kar var
férmaga att prestera. Att dta utan stress och
under trevliga former kan ocksa minska de

negativa effekterna av en samre kosthallning.

Naring for kroppen

Regelbunden lunch uppfyller de
grundlaggande naringsbehoven. Den som
struntar i lunch blir hungrig och gar latt i
fallan att maota kroppens hungersug med
sotsaker som ger “tomma kalorier”. Med
oregelbundna matvanor tappar man latt
kontrollen ¢ver det totala kaloriintaget,
blodsockret och kroppsvikten. Man vet ocksa
att man blir trottare och presterar sémre nar
inte kroppen tillfors néring.

Naring

En av lunchens tre hérnpelare

Gemenskap och social kontakt

Nara kontakt med arbetskamrater under
lunchen starker gemenskapen pa en
arbetsplats. En lunchtraff med en van kan
vara dagens enda mgjlighet till ett vuxet
samtal for en ensamstaende foralder.
Gemenskapen som starks under lunchpausen
ar en viktig faktor for att férebygga
stressrelaterad ohalsa pa arbetet och hélla
dig friskare.




Fem fakta fran forskarna

Regelbundna maltider

Lunchens koppling till dygnsrytmen kan
jamforas med ekonomin. Fasta inkomster och
forutsagbara utgifter ar battre an oregelbundna
inkomster och impulskép. Kroppen fungerar
bast vid forutsdgbarhet. Vid atstérningar och
en av var tids folksjukdomar, fetma, tillampas
alltid regelbundna maltider som en del av
behandlingen. Kroppen upplever uteblivna
maltider som ett hot mot kroppsvikten och
halsan. Darfor blir man hungrig och ténker

pa mat aven om man har évervikt att “ta av”.
Att ata vid fel tidpunkt i kroppens dygnsrytm
paverkar kroppsvikt och dmnesomséattning
negativt. Regelbundna maltider kan alltsa vara
ett satt att forhindra odnskade kilon.

Var férmaga att fatta beslut
Kroppens tillstand inverkar pa var

beslutsférmaga: Kanslolaget har direkta effekter
pa hur man behandlar information och tolkar
den. Den som &r hungrig hamnar latt i en
negativ sinnesstamning, man blir |att rastlos,
okoncentrerad och irriterad. Det skapar samre
forutsattningar for att fatta bra beslut.

Stress och kroppsvikt

Stresstillstand férsvarar matsmaltning som gor
att manga far magknip. Orsaken &r att kroppen
mobiliserar for flykt, vilket paverkar hormoner
och salivavsondring. Man "&ater med hjarnan”
som vet hur mycket mat man blir matt av. Den
som dter och arbetar samtidigt “distraherar”
hjarnan och tappar latt kontroll ver hunger och
mattnad och sedan kroppsvikten och halsan.
Stress Okar produktionen av stresshormonet
kortisol, vilket indirekt orsakar fettbildning och
da framforallt det “farligare” bukfettet.

Mat och prestation

Att ata mitt pa dagen gor att du orkar mer pa
eftermiddagen. En studie bland gymnasieelever
visade tydligt kopplingen mellan daliga matvanor
och samre prestationer. De med daliga matvanor
klarade sig samre, hade svarare att folja med

i undervisningen och fick sémre betyg. Dessa
resultat ar inte svara att tillampa pa arbetslivet.

Mote med andra - prat for halsan

| en undersokning fran 1994 ansag en femtedel
att trivseln och gemenskapen blev sémre

nar lunchsubventionen férsvann. Var femte
langtidssjukskriven anger 1&gt socialt stod pa
arbetsplatsen som anledning till att de ar sjuka.
Flera studier har dven visat pa kopplingen mellan
fa sociala kontakter och en 6kad daodsfallsrisk,
liksom en 6kad risk for hjart- och karlsjukdomar.




