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Usynlig inflammation
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Medvirkende arsager
til kronisk inflammation

Inaktiv.
Fedt i maven.
Kosten.

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

Stress, sgvnbesvaer m.m.
Sygdomme

Muskelhormon danner nye hjerneceller
i hippocampus (hukommelse)

Mindre stresset. w

Bedre humgr.

Fgler sig godt tilpas.
Sover bedre.
Praesterer mere.

Usynlig inflammation

Koncentration
Humgr
Indleering
Hukommelse

< Type-2 dia befis/_/"
—_ YPE~~ diabe

Aktive muskler danner vigtige hormoner

Stofskifte.

- Kolesterol

- Blodtryk

- Insulin-fglsomhed, m.fl.
Hjernens funktioner.

- Hukommelse

- Humgr

- Sgvn

- Selvtillid, m.fl.
Anti-inflammation.

Immunforsvar.

Hver dag ser vi tv i
3 timer, 16 min.

Sidder (120 kcal/t)
Star (180 kcal/t): Passive stgttemuskler.

Gar (250 kcal/t): Store muskelgrupper.
Lgber (650 kcal/t)




3 gode rad: Motion og bevaegelse Taljemalet advarer dig

Mand:
102 cm Sukkersyge type-2
e Ga og cykle hver gang du kan. (94 cm) Hgjt blodtryk
e Dyrk TV-motion...eller sluk. Blodprop
e Traen det du har mest lyst til. Kvinde: Demens
88 cm m.fl. ...
(80 cm)
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<= Talje under ¥ hgjde —,_—>

S&dan maler du taljen 3 gode rad: Flad mave

e Midt mellem hofteben o _
brystkasse. J e Styrketraening.

e Slap af i maven. e Olivenolie, kostfibre, flere sma maltider.
o And ud. e Sgvn, stress, rgg.

Motion/bevaegelse er anti-inflammatorisk

Bevaeg dig i dagligdagen
Kondition

Styrketraening




Pro-inflammatorisk Alkohol

e Rygning

e Arbejdsmiljg.
¢ Indeklima. S
e Tilseetningsstoffer. Meget: )
e Luftforurening (transport). C Infla~mmation )

T Anti-inflammation

Sgvnmangel 4 gode rad: Sgvnbesvaer

Treethed, praestation.

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

Bugfedme. e Op pa samme tidspunkt hver dag.

Inflammation. e Ingen eftermiddagslur.

Blodtryk. e Stress, problemer, sygdom.
Blodprop.

Sukkersyge.

www.iform.dk
"kostpyramide”

Inflammation.
Bugfedme.

Slider pa hjernen
@delzegger hjerneceller
i hukommelsescenter.
Depression.

Demens.




7 gode rad: Anti-inflammatorisk kost

Fisk og omega-3 fedtsyrer.
Frugt, grgntsager og isaer beaer.
Krydderier og krydderurter.
Fuldkorn nar du kan vaelge.

Rigtig mad i stedet for halvfabrikata.
Kgd af hgjere kvalitet - men mindre.
Veelg gkologisk hver gang du kan.

3 gode rad: Fisk

e Fede fisk.
e Vilde fisk.
e Variation - art, kilde.

Seerlig sundt omega-3 plantefedt

Avocado —
Mandler, ngdder
Rapsolie, hgrfrgolie
Grgnne bladgr@gntsager

Fritgdende dyr, hons

Fiskeolie (omega-3):
Meget Anti-inflammatorisk

e
— Mazettet fedt (kgd, maelk):

T Inflammatorisk ™

- Mangé‘gkjulte planteolier
—— fra preefabrikeret "mad”

4 gode rad: Hukommelsen

Motionér kroppen.
Motionér hjernen.

Fisk og omega-3 fedtsyrer.
Baer.

Baer, frugter, grgntsager

~ //\'—71"/ Y g :\\\
( Anti-inflammation )
~ Anti-oxidanter

> Kreeftheemmere ™

N Blodfortyndere
~= \ A

e Ingen af dem er "bedst”.
e F3 alle farverne.

—
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Krydderier - Krydderurter

Gurkemeje e Staerke krydderier:

Hvidlgg ingefaer, chili, sennep,
Hyben sort peber, peberrod.

Karry e Grgn te.

Basilikum
Rosmarin
m.fl.

o D-vitamin males til Y nmol/I.
e Du stiler mod X nmol/I.

e Anbefaling: X-Y mikrogram/dag.

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.

Kosttilskud

e Vitamin D (okt-april)
e Fiskeolie

Maettet fedt: Radt kad

Problem:
B Undga hurtige
_ kulhydrater i stedet

e Kolesterol
e Inflammation
o Kraeft (?)




