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Benzinpriser

Kilde: benzinpriser.dk. Statoils listepriser.

Blyfri 95 (ubem.) 10,92
Blyfri 95 (bem.) 10,99
Diesel (ubem.) 9,40
Diesel (bem.) 9,61

+10 éRE
BENZIN

+14 éRE
DIESEL

ándring 
siden i g"r

Kilde: Boliga.dk i g"r kl.17

Boliger til salg
Nye i g"r
Prisfald i g"r
Prisstigninger i g"r

77.654
169
175

2

Boligpriser

22.757 KR.
#RHUS

11.683 KR.
LANGELAND

Kvm-priser 
i Danmark

Af MAGGIE SVARSTAD

L ñgen og foredragsholderen 
Jerk W. Langer har fundet 
verdens bedste argument 

over for unge, som planter sig foran 
computeren i stedet for at at hoppe i 
skoene og komme ud at lùbe.

»Forskere har studeret den fy-
siske og mentale form"en hos 
over en million 18-"rige mñnd 
p" session. Og har fundet en 
klar forbindelse mellem kon-
ditionen i teenage"rene og den 
unges indlñringsevne. Jo bed-
re kondition man har som ung, 
desto bedre rustet synes man 
at vñre til at udnytte sin hjer-
ne, dvs. at man bliver klogere 
for nu at sige det ligeud,« for-
tñller Jerk W Langer begej-
stret.

Ifùlge Jerk W. Langer er der 

tilsyneladende ikke samme for-
bindelse mellem muskelstyr-
ke og intelligens. Man f"r alt-
s" ikke samme hjernegevinst af 
at styrketrñne. 

Pulsen skal i vejret
»Det vigtige er, at man f"r pul-
sen i vejret, s"dan som det sker 
ved lùb. Samt naturligvis ogs" 
ved cykling, spinning, svùm-
ning, roning osv. P" lñngere 
sigt har de konditionsstñrke, 
ifùlge forskningen, ogs" stùrst 
chance for at f" en god uddan-
nelse og en karriere med vel-
betalte job.«

Den marathonlùbende Lùb-
nu.dk-tester kommer ogs" med 
en forklaring: 

»Jeg hñlder meget til, at vi 
skal sùge forklaringen i de s"-
kaldte myokiner, ogs" kendt 
som muskelhormoner. N"r 

LéB GéR DIG KLOGE
 Motion f"r ligefrem hjernen til at vokse, viser ny forskning

»P" lñngere 
sigt har 

de konditions-
stñrke, ifùlge 
forskningen, 
ogs" stùrst chan-
ce for at f" en god 
uddannelse og 
en karriere med 
velbetalte job

Selve det at f" pulsen op giver hjernen ekstra stimulans, som b"de gav-
ner intelligensen og velvñret, siger lùbe-entusiasten Jerk W. Langer (til 
hùjre).  Foto: Nils Meilvang og Esben Salling
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En flot og stor barne-
vogn med mange sik-
kerhedsdetaljer der er 
udfùrt i modebevidst 
design.

Sara Babyudstyr 4799 kr
Segers Babyshop 4999 kr
Barnevognshuset 5024 kr
EuroToys 5058 kr

Trille Gigant 
Barnevogn

PRIS-
TJEK

Vil du ogs" tabe dig?
 F" hjñlp til at smide 
de over  ̄ùdige kilo 
med B.T.s slanke-
klub.  Lñs mere p" 
www.bt.dk/slank

DAGENS
SLANKETIP

I SAMARBEJDE MED 
SLANKEDOKTOR

slank
!

Spis aldrig  direkte 
fra fadet. Lñg altid 
en portion op p" din 
tallerken, s" tvinger 
dig dig selv til at se 
prñcis, hvor meget 
du spiser.

ERE
Omkring 400.000 danskere lider lige nu af fedme. 
Blandt dem opfylder cirka 25.000 kriterierne for at f" 
en operation (BMI over 40).
Normalvñgtige har et BMI mellem 18 og 25. 

Det fede Danmark

Af TORBEN BAGGE

D in ven kan tilsyneladen-
de fylde sig med  ̄ùde-
skumskager og Haribo-

mix, uden at det kan spores p" 
vñgten. Mens du tager p", nñsten 
bare ved at tñnke p" de fede og 
sùde sager.

Nu mener forskere at have 
fundet en del af forklaringen.

Din hjerne har afgùren-
de ind ̄ydelse p", om du m" 
kñmpe en evig kamp med de 
over ̄ùdige kilo. 

Et nyt studie fra Yale Uni-
versitetets medicinske fakul-
tet viser, at tilbùjeligheden til 
fedme er tñt forbundet med 
hjernens funktion allerede fra 
foster-tilstanden.

»Det ser ud til, at forbindel-
serne i hjernen i hùj grad af-
gùr, hvor s"rbar man er med 
hensyn til at blive fed,« si-

ger dr. Tomas Horvath, forsk-
ningsleder p" studiet.

»Vores observationer stùt-
ter argumentet med, at den 
personlige vilje har mindre 
betydning for, om man bliver 
fed, men at forbindelserne, 
som udvikles i hjernen, har 
stor betydning,« siger forske-
ren til den britiske avis Dai-
ly Mail.

Fede har slùve neuroner
De amerikanske forskere har 
lavet omfattende forsùg med 
laboratorie-rotter, og studiet 
viser, at rotterne fùdes med 
store forskelle i de centre af 
hjernen, der har med fùdeop-
tagelsen at gùre.

Neuroner i hjernen, som 
skal signalere, at man har 
spist rigeligt, og at forbrñn-
dringen dermed bùr forùges, 
fungerer langt mere trñgt 
hos de fede forsùgsdyr, fordi 

de modvirkes af andre celler 
i hjernen, skriver forskerne 
i det ansete tidsskrift Pro-
ceedings of the National Aca-
demy of Sciences.

Hos dyr, som er »resisten-
te« over for fedme, er disse 
neuroner langt mere aktive og 
sender hurtigt besked til re-
sten af hjernen og kroppen, 
n"r der er indtaget nok mad.

Hjernens udvikling og fùl-
somhed over for fedme p"vir-
kes af generne og forholdene 
i fostertilstanden, siger for-
skerne.

Dr. Thomas Harvath oply-
ser, at man ogs" har fundet en 
betñndelses-tilstand i hjer-
nen hos dem, der har svñrt 
ved at holde vñgten i skak.

»Denne betñndelses-reak-
tion i hjernen kan ogs" forkla-
re, hvorfor de personer, der er 
blevet fede, har s" svñrt ved 
at smide kiloene,« siger han. 

Din hjerne 
gùr dig fed

Din hjernes indretning har betydning for din vñgt, fastsl"r forskere nu.  Foto: Brian Bergmann

 Betñndelses-tilstand i hjernen 
kan hindre vñgttab

E-LéBET VENTER 
Michael Andersen, direktùr i 
Team Danmark, 52 "r.
Det er svñrt at f" tid til at 
rùre sig nok. Men n"r vñg-
ten stiger, bliver lùbetrñnin-
gen intensiveret. Michael 
Andersen har tilmeldt sig 
Eremitage-lùbet 2010. 

F#R ENERGI
Camilla Andersen, 36 "r, rej-
sebureau-direktùr og tidlige-
re eliteh"ndboldspiller.
 Det er ikke altid en fornùjelse 
at lùbe. » Men n"r man fùrst 
kommer af sted og har lùbet 
den fùrste time, s" kommer 
energien«, fortñller Camilla . 

FéRST ER BEDST
Tim Frank Andersen, 43 "r, it-
ekspert, civilingeniùr, tv-vñrt 
og reklamechef .
Tim er ivrig motionist med 
pñn lùbserfaring og kan pra-
le af et enkelt Copenhagen 
Marathon. Vil gerne udbrede 
glñden ved at lùbe til andre.  

DE BRUGER OGS#

TESTER KROPPEN 
Marie Askehave, Skuespiller 
og sanger, 36 "r.
 Er fùrst lige begyndt at motio-
nere seriùst igen efter en fùd-
sel. Er med i Lùbnu.dk's an-
melder-team for  at f" mere 
styr p" sin egen fysiske for-
m"en.  

musklerne arbejder under lù-
betrñning, udskiller de  ̄ere 
hundrede forskellige myokiner, 
som p"virker hele kroppen. 

Nogle myokiner holder styr 
p" blodsukker og kolesterol, 
andre modvirker betñndelses-
forandringer og krñft. Mens 
andre igen er rigtig sunde for 
vores hjerne.«

Men det er skam ikke det 
hele.

Stùrre hjerne
»De arbejdende muskler gi-
ver ogs" hjernen et ordentligt 
skud af proteinstoffet BDNF, 
som p" enest"ende vis f"r den 
til at producere nye hjerne-
celler, plus danne nye forbin-
delser mellem hjerneceller-
ne. Det sker i hjerneomr"det 
hippocampus, som vi har #n af 
i hver side af hjernen, og som 
er centralt placeret i vores hu-
kommelse og indlñring. Scan-
ninger dokumenterer, at hippo-
campus i hjernen vokser, n"r 
man lùber. Allerede efter tre 
m"neders trñning vokser hip-
pocampus med op til 16 procent 
i stùrrelse. Man f"r simpelthen 
en stùrre hjerne af fysisk trñ-
ning og har hermed nemmere 
ved at lñre nyt,« forklarer Jerk 
W. Langer.

»BDNF dannes b"de i musk-
lerne og i hjernen selv. Hvorfor 
lùb f"r hjernen til at producere 
mere BDNF, ved vi ikke. Hos 
forsùgspersoner kan forskerne 
bare se, at det er tilfñldet. M"-
ske forklarer det ogs", hvorfor 
lùb er bedre til at bekñmpe de-
pression end antidepressiv me-
dicin. Ligesom motion er en af 
de f" ting, som vi ved kan fore-
bygge demens.«

Bedre humùr
»Lùb f"r ogs" hjernen til at 
danne mere af andre vigti-
ge signalstoffer. Eksempelvis 
serotonin, som gùr os i bedre 
humùr, dopamin der f"r os til at 
fùle os rigtig godt tilpas, samt 
beta-endor® ner, der skaber ru-
sen kendt som »runners high«. 
Det store spùrgsm"l er selvfùl-
gelig, hvor meget lùb der skal 
til at blive klogere, gladere og 
sundere,« siger Jerk W. Langer 
og svarer selv delvis p" spùrgs-
m"let:

»Tre-® re moderate lùbeture 
om ugen er ® nt. Men man kan 
med fordel trñne endnu mere. 
Og bare rolig: Intet tyder p", at 
hjernen ender med at blive for 
stor,« griner han.

Som optakt til B.T.s Bùrnelùb havde en  ̄ok heldige bùrn 
vundet en trñningstur med Chris MacDonald. Hùr her, 
hvorfor du ogs" skal melde dig til lùbet.

Chris: Tag med til Bùrnelùbet
www.loebnu.dk
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