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inflammation

OPRINDELIG FORFATTER KBen
Redaktionen

inflammation, betaendelse, vaevsreaktion, der kan forekomme ved infektion og
andre immunreaktioner, se immunologi.

Ordet inflammation
kommer af latin
inflammatio, af
inflammare 'saette i
brand'.









PERFORMANCE PULJEN

] Trivsel
| ~ Restitution
Traening \ Erneering

OPTIMAL ANTIINFLAMMATORISK STYRKE



30 minutters
udfordrende
traeening svaekker
iImmunforsvaret,
@delaegger hvide
blodlegemer og
oger kroppens
generelle
inflammation i

op til tre dagn
efter traenings-
passet.

British Journal of
Sports Medicine 2010
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Kraftfuld
frugt & gront




ORAC* er ngglen til styrke

ORAC pr. 100 gram af madvaren

Ingefaer 14.900
Svesker 5770
Rosiner 2830
Blabeer 2234
Hvidlag 1939
Gronkal 1770
Jordbeer 1536
Hindbaer 1227
Spinat 1210
Agurk 200

*Tilstraeb > 5.000 ORAC (oxygen radical absorbance capacity) units pr. dag






Fede justeringer




(Fed) fisk
er guld




N-3-topscorere

N-3 pr. 100 gram*
(Harfraolie) 53 gram
Levertran 35 gram
(Rapsolie) 11 gram
(Valngdder) 8 gram
Makrel | tomat 4,5 gram
Laks 3,5 gram
Hellefisk 3 gram
Karrysild 2,5 gram

* Behandlingsdosis: 3-5 gram pr. dag, EPASDHA



Husk D-vitamin til knoglerne!

D-vit pr. 100 gram*
Levertran 300 mikrogram
Laks 30 mikrogram
Torskerogn 11 mikrogram
Marin. sild 10 mikrogram
Tun 3 mikrogram
Makrel, tom. 2,5 mikrogram

g 2 mikrogram

* Dagsbehov: 10-30 mikrogram pr. dag






MUFA pr. 100 gram
Olivenolie
Rapsolie
Jordngddeolie
Pekanngd
Mayo (rapsolie)
Hasselnad
Peanutbutter
Mandel
Avocado
Oliven

FEg

/75 gram
60 gram
46 gram
46 gram
44 gram
38 gram
28 gram
27 gram
12 gram
10 gram

4 gram

Dagsbehov: 45-50 gram



Tarmstyrke



Prae- og probiotika




Tarmprovokatgrer

= FODMAPS
= GLUTEN






VAESKE

Dehydrering er en

massiv preestationsforringer

Dagsbehov:
Veegt i kg x 0,25 = veeskebehov i dl pr. dag 4; g










Sulten efter laekre opskrifter?

Martin Kreutzer - Anne Larsen

Hungrig efter dybdeborende viden?

Den store

Sa kob Den Store
Antiinflammatoriske Kostguide

Kontant

eller

liklos Szabo

Mobile Pay: 22 17 91 28



How It Goes Wrong
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