
FORBRUG & SUNDHED

Benzinpriser

Kilde: benzinpriser.dk. Statoils listepriser.

Blyfri 95 (ubem.) 10,85
Blyfri 95 (bem.) 10,92
Diesel (ubem.) 9,28
Diesel (bem.) 9,49

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

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

78.570
117
145
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Boligpriser

21.603 KR.
FREDENSBORG

10.013 KR.
AABENRAA

Kvm-priser 
i Danmark

Af MAGGIE SVARSTAD

Jerk W. Langer lùber mara-
ton hver eneste uge. Han er 
ogs" en del af Lùbnu.dk's su-
perbrugere. Og som lñge 
og sundhedsekspert, er han 
i sagens natur optaget af ny 
forskning.

Noget der specielt optager 
Langer lige nu, er Ernñrings-
r"det i Norge. 

R"det har kigget p" stort 
set alle sammenlignende stu-
dier af kost og motion. Og 
konkluderer klart og utvety-
digt, at den videnskabelige 
dokumentation for, at motion 
gùr os sunde, er langt bedre 
end dokumentationen for for-
delene ved at spise sundt.

»Jeg er helt enig med for-
skerne, og kender det fra mig 
selv. Holder man sig fysisk i 
gang, kan man slippe af sted 
med at spise det meste. Trñ-
ningen skaber plads til vin-
gummi, chips, rùde bùffer og 
 ̄ùdeskum, men selvfùlge-
lig ikke hver eneste dag. De 
 ̄este, der ùnsker det bedste 
for deres krop, vñlger hel-
digvis ikke mellem motion og 
sund mad, men gùr noget ved 

begge dele,« p"peger Jerk W. 
Langer og tilfùjer:

»I dag er vi blevet klar over, 
at en god kondition er den al-
lerbedste indikator for, at man 
er sund og rask. Samt meget 
vigtigt: At man fortsat vil vñre 
det. Selv en daglig g"tur i rask 
tempo mindsker faren for al-
vorlige sygdomme. Men skal 
du virkelig opn" reelle sund-
hedsgevinster, s" skal kondi-
tionen op, og det krñver, at du 
f"r sved p" panden samt hiver 
efter vejret. Inden for rimelig-
hedens grñnser er det i vir-
keligheden meget simpelt. Jo 
mere trñning, desto bedre.«

Motion i kostpyramiden
Den lùbende lñge glñder sig 
med andre ord over at se mo-
tionen snige sig ind i kost-r"d 
og -pyramider. 

Men hvis man stadig er en 
snert modvillig, mens man 
snùrrer lùbeskoene, s" har 
Jerk W. Langer ogs" lige en 
videnskabelig gevinst mere 
at kaste p" bordet.

»Ny forskning viser ogs", 
at hver gang man lùber en 
tur, s" sñtter musklerne gang 
i en kemisk proces, som dan-

ner nye hjerneceller i bl.a. 
hippocampus, der er afgùren-
de for hukommelsen. Motion 
ùger mñngden af signalstof-
fet BDNF, der dels danner 
nye hjerneceller, dels mod-
ner dem til funktionsdygtige 
celler. Det forklarer, hvorfor 

lùb ikke bare er godt for vo-
res fysiske helbred, men ogs" 
for det psykiske. Man fùler sig 
simpelthen bedre tilpas, styr-
ker sùvnens kvalitet, er glade-
re, og husker bedre. S" de lù-
beprogrammer, man ® nder p" 
Lùbnu.dk, er faktisk genveje 
til et bedre, gladere og sunde-
re liv,« siger Jerk W. Langer.

MOTION OVERHALER 
 Lùb og anden motion er 
selv den sundeste kostplan 
overlegen, siger tv-lñge og 
foredragsholder Jerk W. Langer

FéRST ER BEDST
Tim Frank Andersen, 43 "r, 
it-ekspert, civilingeniùr, tv-
vñrt og reklamechef i me-
dievirksomheden Brand-
zation.
Tim Frank Andersen er et 
b"de aktivt og ambitiùst 
konkurrencemenneske, 
han er ivrig motionist med 
pñn lùbserfaring og kan 
prale af et enkelt Copenha-
gen Marathon. Tim vil ger-
ne udbrede sin egen glñ-
de for at lùbe til andre og 
have gode r"d selv. 

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 Eri-
mitage-lùbet 2010 den 10. ok-
tober. S" ud over at stùtte op 
om det gode lùbebudskab, 
er hans m"l med at bruge 
Lùbnu.dk ogs" at skaffe sig 
selv lidt ekstra motivation til 
at n" m"let 'OK form' til lùbet i 
Dyrehaven.

F"R ENERGI
Camilla Andersen, 36 "r, rej-
sebureau-direktùr og tidli-
gere eliteh"ndboldspiller.
Camilla begyndte fùrst at 
lùbetrñne i 2007 for at bli-
ve klar til sin fùrste mara-
ton. Men det er ikke altid 
en fornùjelse at lùbe. 'Jeg 
kñmper med at motive-
re mig selv. Men n"r man 
fùrst kommer afsted og 
har lùbet den fùrste time, 
s" kommer energien', for-
tñller hun. Camilla er med 
til at teste Lùbnu.dk, fordi 
hun b"de er nysgerrig og 
klar p" at lñre af andre. 

»Holder 
man sig 

fysisk i gang, 
kan man slippe 
af sted med at 
spise det meste
Jerk W. Langer, tv-lñge

Motion er vigtigere end sund kost, mener tv-lñge Jerk W. Langer.  

De bruger alle Lùbnu.dk
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Din kulinariske vñrk-
tùjskasse. Lñr at lave 
god mad til dig selv, 
kñresten, venner og 
veninder. 

Bog & Ide 129, 95 kr.
GAD.dk 159,95 kr.
Bilka 199 kr.
Saxo.com 218 kr.

Drengerùvs-
kogebogen

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
!

Husk at der stadig  er 
mange timer tilbage af 
dagen efter frokost. Sùrg 
derfor for, at den har gode 
bestanddele til resten af 
dagens timer som fx grùnt-
sager, groft brùd og gode 
proteinkilder som magert 
kùd og mejeriprodukter.

Prùv Danmarks 
nye store lùbesite

Af LISBETH KJáR LARSEN

s pùrgsm let"er,"hvor"sto-
re"mñngder"koffein"der"
skal"indtages"for"at"opn "

en"forbedrende"effekt"p "den"fysi-
ske"prñstationsevne."Men"det"ser"
ud"til,"at"den"prñstationsfremmen-
de"effekt"opn s"allerede"ved"indta-
gelsen"af"sm "doser"blot"en"time"
fùr" en" konkurrence" for" eksem-
pel,«"siger"Lùbnu.dk's"kostekspert"
Birthe"Stenbñk"Hansen"fra"Danish"
Sports"Academy.

Et nyt engelsk studie har vist, 
at stùrre doser af koffein kan 
ùge prñstationsevnen op til 
seks procent i et lùb.

»En lille forbedring i prñ-
stationen kan betyde, at man 
vinder guld i stedet for sùlv til 
OL,« siger forskeren bag un-
dersùgelsen Robert James til 

Daily Mail. Eftersom koffein 
ikke er et ulovligt stof, er der 
mange muligheder for brugen 
af det, n"r man lùber. 

»Koffein kan ligeledes ind-
tages i mindre doser p" ca. 
100 mg fùr og under eller til 
sidst under en lñngereva-
rende sportsprñstation, hvor 
trñtheden ind® nder sig,« si-
ger Birthe Stenbñk Hansen.

Bagsiden af medaljen
Hun advarer dog mod, at kaf-
fen ogs" kan have en negativ 
side.

»Inden man kaster sig ud 
i et stort koffeinforbrug for 
at prñstere mere, skal man 
vide, at kroppen gradvist 
vñnner sig til et koffeinind-
tag. Det kan betyde, at effek-
terne svinder, og man kan f" 
abstinenssymptomer, n"r man 

skñrer ned igen,« siger Bir-
the Stenbñk Hansen, der an-
befaler, at man altid tester det 
p" sine lùbeture i stedet for at 
prùve det fùrste gang under et 
vigtigt lùb.

»Bivirkningerne kan have 
stùrre effekt p" prñstationen, 
end den forholdsvis lille posi-
tive effekt, der er ved indta-
gelse af koffein,« siger hun. 

I Danmark er maksimum-
grñnsen for indtagelse af kof-
fein 400 mg for voksne.

Koffein ® ndes bl.a. i fùlgen-
de produkter:

Kaffe: 300-630 mg pr. liter
Te: 35 mg pr. liter
Iste: 50 mg pr. liter
Cola og kondivand: 70-150 

mg pr. liter
Energidrikke: 320 mg pr. li-

ter
 Kilde: Alt om kost.

KOFFEIN  
GODT FOR  
DIT LéB
 Det f"s i kaffe og sportsdrikke 
og er lovligt at indtage

KOST 
Kaffe"kan"hjñlpe"til"en"bedre"lùbetid."" Foto: Jeppe Bùje Nielsen

TESTER KROPPEN 
Marie Askehave, Skuespiller 
og sanger, 36 "r.
I marts i "r blev Marie mor 
til datteren Gudrun og er 
fùrst lige begyndt at motio-
nere seriùst igen efter fùds-
len. Maries fem kilometer 
rundt om Damhussùen sid-
ste weekend trak lidt tñn-
der ud, og hun er med i Lùb-
nu.dk's anmelder-team, 
fordi hun vil gerne bruge si-
tets muligheder til bl.a. at f" 
mere styr p" sin egen fysi-
ske form"en hos Danish 
Sports Academy. 

Foto: Esben Salling

Lùbesko-ekspert Morten Jensen viser, hvor-
dan du vñlger lùbesko efter din fod, og hvad 
du specielt skal kigge efter i forretningen.

Kùb de rigtige lùbesko
www.lùbnu.dk/webtv
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