Jerk W. Langer

Leege
Videnskabsjournalist
Forfatter

www.jerk.dk facebook

(" Alkohol

( Kronisk

_inflammation
Farlige stoffer:
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Pa langt sigt:
- Blodprop.
- Diabetes type 2. <
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- Demens. ( Farligt fedt i >
- Kreaeft. . maven

- Forhgjet blodtryk. ~a

- Depression.
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Forveerres: N

- Astma.
- Psoriasis. <

e

/ b
- Eksem. ( Farligt fedt i >
- Smerter. . Mmaven

- Gigt.
- Parodontose.
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Her og nu: S

- Koncentration.
- Humgr. <
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- Leering. ( Farligt fedt i >
- Hukommelse. . Maven

- Treethed.
- Modstandskraft.
- Praestationsevne.
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Inaktivitet pa arbejde er farlig
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=52) (MECEEE VIMGIET e Hele dagen: Teenk beveegelse

Frisk og energisk. 7

Tynd. _ — - <""'/G¢r bevaegelse til\‘>
Fgler dig ung. T k: \_en god vane.
Sover godt. | enk: ] I

- o | —
Mange kraefter_‘.\Antl—lnflammat|on/,,’ e /1;0\
Preesterer. T < skridt/min
Husker godt. N :
Glad for tilveerelsen.

Modstandskraft.

Undgar sygdomme.

Milde symptomer.
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SadailingleRdOiSlicn Hver dag: Moderat intensitet
¢ Midt mellem hofteben og

brystkasse.
e Slap af i maven. e .
e Andud.— < Stofskifte- )
| 60% ) _kondition
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(Harjeg ) Talje: 50% af\>/ Succesmal:

( Tab dig pa (’/Insulin— )
/ \_maven. \ felsomhed /

inflammation? /\ kropshgjde.
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( NEAT )
0 Du kan forbraende

mange kalorier ved
alm. beveegelser.

Traening alene er ikke nok

e 123.000 personer fulgt i 14 ar.

e Sidder 6 timer i dagtimerne:
37 % hgjere hjertedgd
selvom de traener.

Am ] Epidemiol 2010; 172: 419-29

Fisk (omega-3 fiskeolie): Anti-inflammatorisk

Fisk (omega-3 fiskeolie): Anti-inflammatorisk

(Indlaering\)

Adfzerd ,\ forsvar

Humgr ‘

4

\

Omega-3 pr. 100 g
Makrel 5.800 mg
(Al 4,300 mg)
Laks 3.300 mg
Hellefisk 2.700 mg
Sild 2.400 mg

<’/ﬁ.400 mg >
@rred  1.800 mg

4 kapsler

Spis naturligt: Drop usundt fedt

e H'I'ilsaetnings_“
Haemmer > ( ST
\_ fiskeolie /-

‘ Ingen )
vitaminer

Ingen
\_ kostfibr




Veelg sunde plante-fedtstoffer
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<’Huruge > Kager.
. kulhydrater

Avocado

Mandler, ngdder
Rapsolie, hgrfrgolie
Grgnne bladgr@gntsager
Olivenolie

Fritgdende dyr, hens
Tangprodukter

Sukker.
Sodavand.

RN Slik.

.

e Hvid pasta.
Hvidt brgd.
Polerede ris

Forarbejdet
\\madll.

\ /

( Diabetes )Kolesterol )

.\1

—L

e Mad fra hav, sg

og mark.

e L okalt dyrket og produceret.
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Fisk > <Naturlig mad>

o
e Sasonens ravarer.

e @kologi, friland.

e Faerdigvarer - helst ikke.

Spiser anti-inflammatorisk 1 maned

LDL-kolesterol 33%.
Blodfedt 14%.
Blodtryk 8%.
Blodprop-markgr 26%
Mindre inflammation.
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' Opgavel;z)sning\;‘

jorck, 2011, Antidiabetic Food C:




Sgvnmangel forrykker appetitbalance Aktive muskler danner Muskelhormoner
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Alkohol Styrk hjernen hele livet

. ( '/Bevaeg\")
Godt e Kun til maltider. \_dig

Blodprop e Kun fa genstande pr. dag.
Demens o Ikke beruset.

Dumt
Brystkraeft o
Blodtryk \ n'fg'cl}gi )

TV - det mest inaktive i vagen tilstand N&r man ggr alt det rigtige
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\_22 min. / < 15 ekstra\> (/ Masser af raske
S levear. \_ og glade ar.
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