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INBJUDAN TILL SYMPOSIUM

Fysisk aktivitet | Stress | Sémn | Nutrition | Dygnsrytm och madltider

STOCKHOLM 7 SEPTEMBER

Medverkande
Gastredaktor, prof Mai-Lis Hellénius, Karolinska institutet

Prof Annika Rosengren, Goteborgs Universitet

Prof Torbjorn Akerstedt, Stockholms Universitet
och Karolinska institutet

- . Programansvarig
Doc Ulf Risérus, Uppsala Universitet Med redaktér, doc Carl Johan
Prof Maria Lennernas, Hogskolan Kristianstad Sundberg, ordf Yrkesforeningar

och Uppsala Universitet for fysisk aktivitet

Preliminart program 7 september kl 12.00-18.00
12.00-13.00 Samling Kaffe och smérgds.
13.00-13.10 Inledning Docent Carl Johan Sundberg, moderator.

13.10—13.40 Fysisk aktivitet med fokus pa stillasittande tid Fysisk aktivitet kan
anvandas for att forebygga och/eller behandla dver 30 olika sjukdomstillstand. Ny forskning
visar att mycket stillasittande inte kan kompenseras med enbart veckovis fysisk aktivitet.
Professor Mai-Lis Hellénius, Karolinska institutet.

13.40-14.10 Stress Stress pa arbetet och i familjen, negativa livshandelser, brist pa kontroll,
lag socioekonomisk status och depression ar ndgra av de faktorer som har visats paverka risken
for hjartinfarkt, stroke eller olika intermediara faktorer som fetma eller diabetes. Det finns nu
ackumulerad kunskap om stress och andra psykosociala faktorer i relation till olika aspekter av
kardiovaskular sjukdom. Professor Annika Rosengren, Goteborgs Universitet.

14.10—14.40 SOMN S6mn &r en livsstilsfaktor som &r kopplad till grundldggande
aterhamningsfunktion och langsiktig halsa. Hur paverkar faktorer som motion, morkt och
svalt sovrum, stressbegransning, stabilt somnmaonster och somnlangden var livskvalitet?
Professor Torbjérn Akerstedst, Stockholms Universitet och Karolinska institutet.

14.40-15.10 Forfriskningar

15.10-15.40 Nutrition Kostens betydelse for livsstilsrelaterade sjukdomar som fetma,
typ-2 diabetes och hjart-karlsjukdom ar stor. Sa varfor anvands endast en liten del av statliga
forskningsanslag till nutritionsforskning? Docent Ulf Risérus, Uppsala Universitet.

15.40-16.10 Dygnsrytm och maltider Nu ir det dags att sitta dygnsrytmen och
maltidsrytmen i fokus. En livsstil med oregelbundna mattider, stress, lag daglig fysisk aktivitet
och nattatande utmanar aptitregleringen och vilseleder metabolismen. Vilja och kunskap rar
inte pa atandets drivkrafter och kroppens program for viktbalans satts ur spel.

Professor Maria Lennernds, Hogskolan Kristianstad och Uppsala Universitet.

16.10-16.30 Benstrdckare
16.30-17.00 Avslutning Frégor till panelen.

17.00 Mingel och mat
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