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Llgens anbetalinger

Jobbanken vil under coronakrisen ugentligt komme med
anbefalinger til vores jobkunder som inspiration til en aktiv hverdag

Spis frugt
0g mange
gransager

Lyt dig Klogere pa alt fra sovn
til pragsidentvalg i programmet
Kraniebrud

IDRAT OG SUNDHED

FOTO: RADIO 4, KRANIEBRUD

J0B 0G UDDANNELSE Sundhedsstyrelsens kostrad

Det giver god mening at styrke sit immun-

=} : : system ved at leve ekstra sundt i denne tid.
Fa FOlkeunlverSItEtet Folger du Sundhedsstyrelsens kostrad, far du
Og fo rskerne 1 ogrerne daekket dit behov for vitaminer, mineraler og
andre vigtige neeringsstoffer.
Lyt til Folkeuniversitetet og forskerne ganske gratis. Der er Kostradene bygger pa solid forskning, hvor der
produceret over 150 forskningsformidlende podcasts, hvor du er fundet en sammenhzeng mellem mad og
kan fa forskernes syn pa alverdens forskellige emner og dingeno- sundhed. Fedevarestyrelsen har i samarbejde
ter - lige ind i ererne og nar det passer dig. De ligger frit tilgeenge- med bl.a. Kraeftens bekaempelse, Hjerte-
lige p& RADIO4's hjemmeside. Se udvalget her. foreningen, Diabetesforeningen, Kost- og

JOBBANKEN ANBEFALER KRANIEBRUD, HVOR DU KAN BLIVE KLOGERE Emnzeringsforbundet og mange flere formuleret

PA EMNER SOM S@VN, PRASIDENTVALGET I USA, ANGST, VULKANER, de 10 officielle kostrad.
NEANDERTHALERE, VENSKABER 0G HUKOMMELSEN. LUT MED HER

De 10 kostrad:
1. Spis varieret, ikke for meget og vaer fysisk
aktiv

IDRAT OG SUNDHED ‘ 2. Spis frugt og mange grensager
AT T
Dansk VandrEIaug =;s: 5. Veelg magert ked og kedpdlaeg
Vil du pa leengere vandreture, har Dansk ms 6. Spis mindre mzettet fedt
Vandr];laug ggode guides og e1"1 masse vandretu- =';‘;E .,‘\‘ ; gfé%g;;gre mejeriprodukter
re over hele Danmark. P& dere;s, hjemmeside '. :‘:: 9. Spis mindre sukker
kan du bl.a. veelge omraderne Arhus, "f’r: 10. Spis mad med mindre salt

Herning-lkast og Kebenhavn.

FIND EN NY VANDRERUTE I NARHEDEN AF DIG HER LS MERE HER
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https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad/
https://www.radio4.dk/programmer/
https://www.radio4.dk/program/kraniebrud/
https://dvl.dk/
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IDRAT OG SUNDHED

Sundhedsstyrelsen anbefaling
om fysisk aktivitet

Det er ekstra vigtigt i denne tid, at skabe en fast struktur i hverdagen.
Sundhedsstyrelsens rad om 30 minutters motion om dagen er godt
for fysikken og giver mentalt overskud.

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal veere
med moderat til hej intensitet og ligge ud over almindelige kortvarige
dagligdags aktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten
vare mindst 10 minutter. Moderat til hej intensitet betyder ifelge
Borg-skalaen: "Du skal blive forpustet og vaere belastet i en grad at du
naermer dig snakkegraensen, dvs. du kun kan fere korte saetninger

- hvilket vil sige, at du skal ramme mellem 12-15 pa skalaen”.

Mindst 2 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hoj
intensitet af mindst 20 minutters varighed for at vedligeholde eller
ege konditionen og muskelstyrken. Der skal indga aktiviteter, som
eger knoglestyrken og bevaegeligheden.

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfere yderligere sund-
hedsmaessige fordele.

LAS MERE OM SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER
OM FUSISK AKTIVITET HER

ILLUSTRATION: CLAUDIA BILLE STRADE

KULTUR OG UNDERHOLDNING

Hor podcast

Podcast er en fantastisk mulighed for at
lytte til speendende forteellinger, doku-
mentarer og meget mere. Du kan lytte til
podcast pa din computer, smartphone
eller tablet.

Har du en Iphone, kan du benytte appen
Podcast eller hente den danske app
Podimo, hvor der findes en gratis version.

Jobbanken anbefaler:

*  Bagom Kebenhavn - en podcast-
serie, der tager dig med tilbage i den
kebenhavnske historie og beretter
om personer, begivenheder samt
beseger gader og straeder, du
kender. Lyt med her.

e  Kvinden med den tunge kuffert - en
podcast-serie om en sand historie
om en kvinde, der ikke er den, hun
giver sig ud for at veere. Her hvad
hun laver og demmes for her.

*  Hjernekassen pa P1 - hver uge far
hjerneforsker Peter Lund Madsen
beseg af eksperter, hvor alle slags
emner kan blive belyst. Emnerne er

Borg-skala

. Borg- =
Borg-skala bruges til at styre e Oplevelse Treeningseffekt
intensiteten ud fra hvor 5 Hvile Ingen ©
anstrengende, man selv 7
oplever treeningen. Skalaen 8 Det foles meget let Saiie
gdr fra 6-20 fordi disse tal 9 o nedvarmning
- med et ekstra nul bagved - 10
nogenlunde svarer til )

. Du kan maerke at du Stndhedsefiekt
pulsvaerdierne for en 12 traener Sunotiedsetiek!
gennemsnitlig ung person. 13 - men det er slet ikke hardt
De fleste mennesker ber 14 Snakkegrzensen Kondition og sundhed
forsege at nd mindst 20 ol e for de fleste
minutter pa Borg 14-15 to til 16 Kraftigt forpustet e

Du puster kraftigt og kan kun Sy
tre gange pr. uge. 17 svare med enkelte ord menlict=hing
L Udmattel
_ mattelse i i
© Motion-online.dk 2008 19 | raminutter eller sekunder il at Prastgtltons °9
T Gl sprintevne

brede, sé& du kan naesten finde alt lige
- fra oldtidskundskab, diabetesforsk-
ning til ordblindhed. Lyt med her.
Brinkmans briks p& P1 - professor i
psykologi, Sven Brinkman, zoomer
ind pa tidens herskende tendenser
og idéer. Er jeg god nok? Ma jeg godt
veere bange for merket? Findes der
noget sterre end mig selv? Lyt med
her


https://bagomkbh.podbean.com/
http://thirdear.dk/arkiv/kmdtk1/
https://www.dr.dk/radio/p1/hjernekassen-pa-p1
https://www.dr.dk/radio/p1/brinkmanns-briks
https://www.sst.dk/da/viden/fysisk-aktivitet

