Halsoquiz

Fraga 1. Vad far du mest C-vitamin ifran?

A. Rod paprik
B. Apelsin
C. Gronkal

Svar: C = 169 mg i gronkal, 163 mg i paprika och 54,4 mg i apelsin.

Fraga 2. Vilken olja ar minst hédlsosam for ditt hjarta?

A. Rapsolja
B. Kokosolja
C. Olivolja

Svar: B > Ditt hjarta mar bast av omattat fett, men kokosolja innehaller hela 90 procent
mattat fett. Olivolja innehaller bara cirka 13 procent mattat fett och rapsolja cirka 7
procent.

Fraga 3. Ar det sant att du svettas mer nir du ar viltrinad?
A. Jadet stammer
B. Nej, det ar snarare ett tecken pa att du ar i dalig form.
C. Svettproduktionen har inget med form att gora.
Svar: A = Nar du kommer i battre form utvecklar kroppen fler svettkértlar och blir

dessutom battre pa att aktivera dem.

Fraga 4. Vilken motionsform ar bast for ditt skelett?

A. Lopning
B. Cykling
C. Simning

Svar: A = Nar du springer och foten nar marken starker de sma stotarna som skickas
genom kroppen ditt skelett.



Fraga 5. Ska somn vara oavbruten for att vara bra?

A. Jadet ar viktigt for somnkvalitén att inte vakna upp under natten.
B. Nej, du kan utan problem vakna upp nagra ggr under natten.
C. Det dringa problem att vara vaken under ldngre stunder under natten.

Svar: B = Vivaknar alla under korta stunder under natten, och det spelar ingen roll. Sa
lange du inte har problem att falla i somn omedelbart efterat. Dock ska du helst inte vara
vaken i langre perioder at gangen, for da kan det ga ut déver din sémnkvalitet.

Fraga 6. Kan ett isbad gynna hélsan?

A. Tvartom, det ar bara obehagligt for kroppen.
B. Nej, det g6t ingen skillnad.
C. Ja, ettisbad ar hdlsosamt pa flera satt.

Svar: C = Enligt forskning kan kalla bad bl a hjalpa till att 6ka blodcirkulationen i kroppen
och starka ditt immunforsvar.

Fraga 7. Ju mer vatten du dricker, desto battre — eller?

A. Ja, vatten ar supernyttigt sa det ar bara att dricka loss.
B. Ja, man kan i alla fall dricka 4-5 |/dag. Det ar bara nyttigt.
C. Nej, det kan vara skadligt att dricka for mycket vatten.

Svar: C = | regel ar det bra att dricka cirka 1 % til 2 liter vatten om dagen. Om du dricker
4-5 liter eller mer varje dag under en langre period riskerar du att dina njurar tar skada.

Fraga 8. Vilken typ av andning dr mest hdlsosam?

A. Djupa andetag genom nasan.
B. Djupa andetag genom munnen.
C. Snabba andetag genom mun eller nasa.

Svar: A - Det dr mest halsosamt att ta djupa andetag — och helst med nasan eftersom
den renar luften fran bakterier innan den nar lungorna.

Fraga 9. Vad ar det mest kalorier i?

A. En flaska ol
B. Ett glas vitt vin
C. En mojito

Svar: C 2 Med en klassisk mojito kommer du latt upp i 200 kalorier eller mer i en enda
drink. Darmed ar den mer kaloritung @n dlen och det vita vinet.



Fraga 10. Vilken hdlsosam effekt uppnar du genom att vara i naturen?

A. Mindre sockersug
B. Mindre stress
C. Battre luktsinne

Svar: B = Undersokningar har visar att antalet stresshormoner dalar nar du &r i naturen.

Det kan vara en promenad i skogen eller vid vattnet, men dven kortare pauser i en park
har effekt.



