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Utrota ohalsan nu. At ritt. L4gg bort lattjan och chipset, och ta en langpromenad. Jag laser
artikel, efter artikel. Jag laser insandare, efter insandare. De talar om ohélsa, om klassamhallet
och om kvinnors hogre risk i ohédlsofragorna. Jag staller mig fragande - Varfor skulle kvinnor
och/eller ndgon sarskilt harledd klass i samhallet vara utsatta for en storre risk an nagon
annan? Var och en vet, att kosten paverkar var halsa. Var och en vet, att motionen paverkar
var hélsa. Sjalvklart — ar det valdigt mycket mer, an kost och motion, som paverkar var halsa.
Sjalvklart paverkar arbetsplatsen vart liv. Sjalvklart paverkar familjesituationen, dar vi inte
heller alltid sa latt kan paverka. Kosten och motionen, kan vi paverka. Du styr vad du stoppar
i dig. Du styr hur du ror din kropp. Fragan ar, om vi verkligen har férsokt. Fragan ar, om vi
verkligen gor det vi borde.

Vad ater vi? Socker. Fett. Chips. Lask. Godis. Snabbmat med *makaldsa’ ingredienser. Hur
ater vi vuxna, och hur lagger vi grunden for vara ungdomar? Vad ar det som sager att du inte
kan fylla en stor del av din tallrik med gronsaker istéllet for med sas och friterad *potatis’?
Vad &r det som séger att du inte kan fylla ditt glas med vatten eller juice istéllet for lask eller
saft? Vad ar det som sager att dagis/fritidsungarna maste ata sockerdrankta kramer och bullar
till mellanmal, istéllet for en halsosammare sammanséttning av t ex brod, frukt och
gronsaker?

Jag handlar pa den lokala Ica-butiken. Jag méter dar valdigt manga ungdomar. De ar unga. De
gar i skola inte langt darifran. De handlar foretradesvis kakor, godis, lask och chips. De rent
av frossar i varor som vi alla kan vara utan. De handlar inte frukt eller gronsaker. Vems
ansvar ar det att fanga dessa unga tjejer och killar? Skolans, som slapper dem utanfor
grinden? Kommunens, rektorns eller politikernas - som inte tillser att de far ett halsosamt och
gott mellanmal? Foraldrarna, som fyller ungarnas fickor med slantar att slésas pa
halsomdrdande varor? Vem ger vara ungar information om kostens betydelse for deras
skolresultat och for deras halsa? Vem ger vara ungar information om samhaéllets kostnader for
sjukvard och rehabilitering nar de blir vuxna? Vem far dem att bry sig om sig sjélva, redan
nu?

Hur motionerar vi? Bil till bussen. Buss till jobbet. Tidigt ivag och sent hem. Ar det det som
kallas livskvalité? For dig — felaktig kost. For dig — felaktig motion. For dig — felaktigt
disponerad tid. Livet &r kort. Det kan dartill bli valdigt kort, nér vi &ter fel och havdar att vi
inte kan eller hinner motionera. Sékert &r det ndgon som faktiskt inte kan, men det stora
flertalet av oss har anda en fantastisk mojlighet att faktiskt gora underverk for oss sjélva
genom motion. Latt och lagom, tamligen okomplicerat. Promenera. Stav-ga. Cykla. Om ett
lattpass gympa eller spinning passar battre, sa ar det sjalvklart helt ok. Att simma ar ocksa
rent fantastiskt. Ta trapporna istallet for hissen. Smatt, det behovs egentligen inte mer an
smatt.

Underverk. Halsa ar underverk. Sma motionssteg, ett i taget, gor fantastiska underverk.

Halsosam kost och tillracklig motion. Vem har missat att detta paverkar var halsa? Vi har ett
eget val, en frihet, att vélja att bry oss om. Bry oss om oss sjalva och var egen halsa. Vem
tvingas ta konsekvensen nér du valjer fel? Din granne &r med och betalar din sjukpenning, och
din sjukvard. Din arbetskamrat & med och betalar din rehabilitering. Varfor skall jag betala
for dig, nér du valjer att inte ta ansvar? Varfor skall du betala for mig, ndr jag véljer att inte ta
ansvar?
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Utrota ohélsan nu. At ratt. L4gg bort lattjan och chipset, och ta en langpromenad. Det galler ju
dig - oavsett kon, klass eller kassa. Oavsett sjukdom eller arbetsldshet.
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