www.jerk.dk jerk@langer.dk

Slides fra foredraget
KOST OG MOTION FOR UNGE
Af Jerk W. Langer

OBS!
- Omfattet af lov om ophavsrettigheder.
- M§ ikke kopieres.

\éi;gp;iei/) ~..men bevaeger

Jaelpemldler —

"'St|IIe5|ddende
arbejde

Usynlig (kronisk) inflammation

Védva rende

“irritation” i kroppen _ b
—

En ;’indr;e ild”
slider pg dig.

En fglge af
vores livsstil.

Jerk W. Langer

Videnskabs-journalist
Leege
Forfatter

www.jerk.dk
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SkJuIt inflammation er farlig

Koncentration
Humgr
Indleering
Hukommelse

Forveerrer:
Bumser
Astma
Eksem

m.m.




Arsager til kronisk inflammation Aktive muskler danner vigtige hormoner

e Stofskifte.
- Kolesterol

Inaktivitet. - Blodtryk
Fedt i maven. - Insulin-fglsomhed, m.fl.

e Hjernens funktioner.
- Hukommelse
- Humgar
- Sgvn
- Selvtillid, m.fl.
e Anti-inflammation.
e Immunforsvar.

Kosten.

Giftstoffer udefra (rygning, forurening,
medicin, alkohol, tilszetningsstoffer etc.).

Stress, sgvnbesvaer m.m.

Muskelhormon danner nye hjerneceller
i hippocampus (hukommelse)

Her og nu.
Nar som helst.

Bedre humgr. Hvor som helst.

Sif(arre selvtillid. Ud i det fri.
Mindre stresset.
Fgler sig godt tilpas.
Bedre karakterer.

Socialt.
Super traening.
...etc.

Hver dag ser vi tv i

Typiske fejl ved begynder-traening 3 timer. 16 min

o : o Sidder (120 kcal/t)
0 (kI e UIRAESS (el (EEnery (selzemel). Star (180 kcal/t): Passive stgttemuskler.
e Overbelaster (10%-regel).

e For lidt restitution. .
Gar (250 kcal/t): Store muskelgrupper.

Lgber (650 kcal/t)




Er TV helbredsfarligt ? 3 gode rad: Motion og bevagelse

e Det mest passive. o
. @delaeggei kondien e Ga og cykle hver gang du kan.
« Slgver hjernen ' e TV-motion...eller sluk det.

’ e Treen det du har mest lyst til.
e Ggr os fede.

e Fgrer til sukkersyge.
e Kan sl3 os ihjel.

Taljemalet advarer dig Sadan maler du taljen

Mand:

Sukkersyge type-2
102 cm Hast blogil'cg;rykyp e Midt mellem hofteben og

(94 cm) brystkasse.

e Slap af i maven.
e And ud.

Blodprop
Kvinde: Demens
88 cm m.fl. ...
(80 cm)

<= Talje under ¥ hgjde —,_—>

3 gode rad: Flad mave Sgvnmangel

Treethed, praestation.

. Modstandskraft.
e Styrketraening.

« Olivenolie, kostfibre, flere sma maltider.

Bugfedme.
e Sgvn, stress, rgg.

Inflammation.
Blodtryk.
Blodprop.
Sukkersyge.




Sov indtil du vagner udhvilet !

o Treet.

e Darlig i skolen.
e Forkglet.

e Sygdomme.

Stress og mobning:
e Skjult mavefedt.

Slider pa hjernen:
e @deleegger hjerneceller
i hukommelsescentre.

e Depression.

www.iform.dk/kost

4 gode rad: Sgvnbesvaer

e Sgvn-hygiejne (cola, kaffe, te, sult,
temperatur, seng, dyne, snorken).

e Op pa samme tidspunkt hver dag.
¢ Ingen eftermiddagslur.
e Sluk for kommunikationen.

Morgenmad:
Dagens vigtigste maltid

Friskere.
Mere koncentreret.
Bedre i skolen.

Ikke forkglet.
Steerkere.
Slankere.

Kostpyramidens 4 gode rad

Fisk og omega-3 fedtsyrer.

Frugt, grgntsager og iseer beer.
Krydderier og krydderurter.

Rigtig mad i stedet for halvfabrikata.




Sundt fedt: Fisk og fiskeolier (omega-3)
Skaer ned pa de skjulte planteolier

Fi%skeolie er
anti-inflammatorisk. D

" Det er planteolie
7 (omega-6) ikke.

"Du far planteolierne skjult
- ikke fra grent, frugt, baer )

Sundt plantefedt:
"Fisk” (omega-3) i nogle planter

Avocado T T Ty

Mandler, ngdder
Rapsolie, hgrfrgolie
Grgnne bladgr@gntsager

Fritgdende dyr, hgns

Fyldt med sunde stoffer

Gurkemeje || e Staerke krydderier:
Hvidlgg ingefaer, chili, sennep,
Hyben sort peber, peberrod.

Karry e Grgn te.

Basilikum
Rosmarin
m.fl.

("'/"Anti-inflammation * Mindst 6 om A

Skaer ned pa de skjulte planteolier

Baer, frugter, grgntsager

— Y / —~ >

-

Anti-oxidanter

dagen )
Kreeftheemmere ™

Blodfortyndere Superfoods

\JVN/ e Mange kraftige farver.

e Stor overflade.
e Tyk skreel.

Fisk og fiskeolier

Anti-inflammatoriske
= Forebygger/lindrer overbelastning.




Fisk og fiskeolier

Supersunde for din hjerne
(humgr, indlaering)

I din laeseferie

Fisk.
Avocado, ngdder, mandler.
Baer, frugt.

Bevaeg dig hver dag.
Lees i bggerne.

Fa din nattesgvn.
Undg3 stress.

Bevaeg dig pa arbejde og i fritiden.
Pulsen op flere gange ugentlig.
Styrketreaen til tv.

Taenk p& taljen (80/94 cm).
Fisk. Sunde planteolier.
D-vitamin + fiskeolie som tilskud.
Spis naturligt uden skjulte planteolier.

Spis farverigt af frugt, grgntsager, beer.

Krydderier, krydderurter.
Groft og fiberrigt.
Undga sukker, hvidt brgd.
Fa styr pa stress.
Tidligt i seng. Vagn af dig selv.
Undga tobaksrgg, forurening.
Kom udenfor.

Hjernen er et livslangt bygge-projekt

¢ Nye hjerneceller
¢ Flere forbindelser

_"Mental hjern
gymnastik )

HjeT‘ne—mad:
_ Fisk, Beer )

Hjerne-mad pa din eksamensdag

Havregryn til morgenmad.
Frugt.

Vingummi, lakrids, chokolade.
Ikke chips, light-cola.




