NF – Kost og sundhed – Modul 5

Arbejdsspørgsmål 1: 
Forhold dig til din egen livsstil. Indeholder din hverdag i det brede billede lav, middel eller høj fysisk aktivitet?

Arbejdsspørgsmål 2:
Skriv ned, alt hvad du spise og drak i går. Alt tæller! Gå ind på madital.dk (eller andetsteds) og find energiindholdet for alt det du indtog i går i kJ. Regn det hele sammen (husk at tage hensyn til mængderne du reelt indtog, og brug ikke bare 100 gram af hver fødevare). 

Arbejdsspørgsmål 3:
Svarer dit daglige energiindtag overens med anbefalingerne på det nedenstående slide? Hvis ikke, hvad gør forskellen? Og hvad kan du gøre, for at tilpasse din livsstil til anbefalingerne?
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kJ/dag kJ/dag k)/dag kJ/dag
Kvinder
18-30 5.900 8.300 9.400 10.700
31-60 5.800 8.100 9.200 10.400
61-74 5.300 7.400 8.500 9.500
>75 5.100 7100 8.200 9.300
Maend
18-30 7.700 10.700 12.300 13.800
31-60 7.400 10.400 11.800 13.300
61-74 6.600 9.300 10.600 12.000
>75 6.000 8.400 9.600 10.800

Lav fysisk aktivitet: Sengeliggende eller stillesiddende arbejde og ingen fysisk aktivitet i fritiden.
Middel fysisk aktivitet: Stillesiddende arbejde og fysisk aktivitet i fritiden.
Hej fysisk aktivitet: Ikke-stillesiddende arbejde og hej fysisk aktivitet i fritiden.




