STATISTIK

Mellem 7 og 8 procent af alle dodsfald
herhjemme skyldes fysisk inaktivitet,
altsd mangel p4 motion.

KILDE: STATENS INSTITUT FOR FOLKESUNDHED

FORSKNING

KILDE: SCIENCE DAILY

D-vitamin pavirker 3ndsevner

For farste gang har forskere fra blandt an-
det Cambridge universitetet fundet en
sammenhzng mellem D-vitamin og be-
varelse af dndsevnerne hos zldre. Den
opdagelse er vigtig, fordi man har star-

re risiko for at udvikle demens, nér de s3-
kaldt kognitive evner er nedsatte.

Studiet omfatter 2.000 englandere p3
65 dr og derover og viser, at nar niveauet
afD-vitamin i kroppen falder, er der risiko
for, at andsevnerne svakkes tilsvarende.

Vitamin D, der ogsa er vigtig for knog-
ler, muskler og immunsystem, far vi
blandt andet via sollys. Men med alderen
far huden mere vanskeligt ved at omdan-
ne lys til vitaminer. S& radet til ldre er fx
at spise fede fisk eller kosttilskud.

KILDE: THE PENINSULA COLLEGE OF MEDICINE
AND DENTISTRY

Tip: Hent pjecen med rid om D-vitamin
pa www.sst.dk

) bodt o
sundt

365 sunde rad

En ny bog giver 365 gode rad til et sunde-
re liv hver dag - hele dret. Det er l2gen
Charlotte Bech, der giver de gode rdd om
sund levevis fx den 12. april: Spis mindre
ked for at styrke fordgjelsen. Ked inde-
holder feerre fibre og er tungt fordgjeligt.

"Godt og sundt dret rundt”, 152 sider,
139 kroner. Forlaget Documentas.

Husk bedre i naturen

Amerikanske psykologer peger nu p4, hvad
mange kan maerke pa egen krop: En tur i det
granne virker beroligende og kan ligefrem f3
os til at huske bedre. Det skyldes, at naturen
stimulerer hjernen pa en made, der er ligetil
og enkel; i byen skal vi derimod bruge kraef-
ter pa at tolke en masse forvirrende synsind-
tryk.

KILDE: ASSOCIATION FOR PSYCHOLOGICAL SCIENCE

Motion hjemme i stuen

Traening med en stor elastik er en enkel og
effektiv form for styrketraning, hvor du kan
traene hele kroppens muskler hjemme i stu-
en, pa terrassen m.m. Det siger Hjertefor-
eningen, som desuden mener, at elastik-
treening er godt for den, der ikke har traenet
styrketraning fr, eller som skal i gang efter
en lang pause.

KILDE: HJERTENYT

Tip: Du kan finde elastikevelser bide
pa nettet og i bager.

Dansk Oyklist Forbund og Dansk

Tag cyklen pd arbejde
Nzesten hver femte mand og mere end hver
tredje kvinde cykler pa arbejde. 53 hvorfor
ikke sla sig sammen pad arbejdspladsen og
danne et cykelhold, sa der gér sport i anstren-
gelserne, foreslar Dansk Cyklist Forbund.

De opfordrer for1z. &ri traek alle arbejds-
pladser til at samle kollegerne i hold & 416
personer og deltage i motionskampagnen
"Vi cykler til arbejde”.

Arets kampagne finder sted fra 4. til
31. maj, og man kan tilmelde sig inden
21. april p& www.vcta.dk
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