BILAG

Bilag 14. Uddrag af bog til SOSU-fag

Kilde: Maurice (red.): Grundforleb 1 - Erhvervsfag, Gads Forlag, 2017.
Bragt med tilladelse.

OPGAVE Tvarsnitsundersagelse: er

L en undersagelse, hvor man

Hvilken sacialgruppe er du vokset op i? sporger en gruppe mennesker
om nogle ting f gennem

interviews eller spargeskemaer,
og p8 baggrund af det ser efter
sammenhange i deres svar

Livsstilsfaktorer, der pavirker sundheden

En usund hvsstil kan fere til bade sygdom, kortere levetid og ringe livskvalitet. Din
sundhed kan pavirkes af faktorer, som du ikke har kontrol over, fx vejrforhold eller
fedevaremangel, men der er en veesentlig faktor, som du kan bestemme over, nem-
lig din fivsstil.

KRAM

| 2007-08 lavede man en af de hidtil sterste undersagelser af danskemes sundhed i
forhold til livsstilsfaktoreme Kost, Rygning, Alkohol og Motion (KRAM).

KRAM-undersagelsen foregk i 13 forskellige kommuner og er en sakaldt tveersnits-
undersagelse. Danske sundhedsmyndigheder foretager labende undersegelser af
danskemnes sundhed. De viser, at Danmark halter efter lande, som vi normait sam-
menligner os med. Seerligt i forhold til vores livssti, herunder vores kost-, ryge-, ako-
hol- og motionsvaner, er der plads 4l forbedring.

KOST

For lict frugt og grent og for stort et indtag af raffineret sukker og maettet fedt er nogle
af de vaesentligste arsager til kostens negative indflydelse p& danskemes sundhed.
Visse kresftformer, hjerte-kar-sygdomme, sukkersyge, muskel-skelet-lidelser og over-
vaegt er konsekvenser af uhensigtsmaessige kostvaner.

En sund kost er en varieret kost, som er rig pa vitaminer, mineraler, kulhydrater, fedt
og protein, der er fordelt efter Fedevarestyrelsens anbefalinger (2013).

Kulhydrater, fedt og protein - energigivende nazringsstoffer

Kulhydrater kan opdeles i flere kategorier afhaengig af deres kemiske sammensazt-

ning.

» Simple kulhydrater er sukkerarter, der har et hejt glykeemisk indeks. Det vil sige, at
det far blodsukkeret il at stige forholdsvis hurtigt og meget. De findes i bla. frugt,
slik og honning.

» Komplekse kuthydrater omfatter stivelse og kostfibre. De har et lavt glykaemisk
indeks, som betyder, at de medvirker til en langsormmere stigning af blodsukkeret
og holder blodsukkemiveauet stabilt i lzengere tid. Der er dog undtagelser, fx sti-
velse fra franskbred og kartofler. De far blodsukkeret il at stige forholdsvist hurtigt
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ligesom simple kulhydrater. Kostfibre giver en sterre mesthedsfomemmelse.
Komplekse kulhydrater findes bl.a. i grentsager, seerligt grove grentsager som kal
og rodfrugter, komprodukter og brune eller vilde ris samt grov pasta. Kulhydrater er
kroppens primazsre energkilde.

Fedt opdeles i to forskellige typer: meettet og umeettet fedt. For meget af det meet-
tede fedt ager risikoen for aflejring af fedt i bloddrenes karvaagge. Maettet fedt findes
hovedsageligt i animalske produkter som fx ked, maelk og ost.

Det umeettede fedt har den modsatte virkning af maettet fedt. Det vil sige, at det er
med til at forebygge fedtaflejring | karveeggene. Umeettet fedt far man fra fx plante-
olier, avocadoer og fed fisk.

Fedt har mange vaesentlige funktioner i kroppen. Det bidrager med energi, er vigtig
for optagelsen af fedtopleselige vitaminer og indgér i opbygning af kroppens celler og
hormoner.

Proteiner er kroppens centrale byggesten og bruges bla. til at opbygge celler, vaev

og hormoner. Proteiner er opbygget af aminosyrer. Der findes essentielle og ikke
essentiefle aminosyrer. De essentielle danner kroppen ikke sely, og de skal derfor
tilferes via kosten. Gode proteinkilder er fisk, eeg, banner, linser, kylling, nedder, fra og
meelkeprodukter.

Nar du keber ked, er det godt at kebe noget, der belaster miljget mindst muligt, dvs.
danskproduceret, ekologisk ked. P4 den made bidrager du til en mindre CO,-belast-
ning og et reduceret forbrug af pesticider. Det er ikke bevist, at akologiske fodevarer
er sundere, men de indeholder ferre rester af kemikalier.

OPGAVE

Hvordan kan du sammensatte en sund og varieret kost, sd du kan f3 dak-
ket dit naeringsbehov? Du kan lade dig inspirere p3 Fadevarestyrelsens side,
altomkost.dk, hvor du kan finde information om officielle anbefalinger, mad
og motion.

Vitaminer og mineraler - ikke energigivende nzeringsstoffer

* Vitaminer fungerer som en slags hjelpestoffer i kroppens enzymsystem.

= Enzymer fremmer kemiske reaktioner i kroppen.

* Vitaminer opdeles i fedtopleselige og vandopleselige. Det vil sige, at der skal vasre
fedt til stede i kosten for at oplese vitamineme A, D, E og K. De kan ophcbes i
kroppen, og derfor er det vigtigt at falge anbefalingeme for indtaget af disse, sa du
ikke indtager for meget. B- og C-vitaminer er vandopleselige. De optages let, og
kroppen udskiller overskuddet med urinen.
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* Mineraler er nadvendige for mange livsvigtige funktioner i kroppen, fx for at nerver-
ne og muskleme kan fungere. Der spiller kalk, kalium, natrium og klor store roller.
Jem har stor betydning for blodet, mens kalk og fosfor er vigtige for knogler og
teender, for blot at naevne et par eksempler.

« Vitaminer og mineraler bidrager ikke med energi.

FYSISK AKTIVITET OG FYSISK FORM

"Begrebet fysisk aktivitet dackker ethvert muskelarbejde, der eger energiomsaetnin-
gen'” (Statens Institut for Folkesundhed 2007).

Sundhedsstyrelsens anbefalinger vedrarende daglig fysisk aktivitet lyder p& mindst

30 minutter for voksne (18 &r og ldre). Intensiteten i forhold til fysisk aktivitet kan
vurderes ud fra, hvor forpustet man er under aktiviteten. Ved moderat intensitet er du
lettere forpustet, men det er muligt at samtale, x ved cykling, havearbejde eller trap-
pegang. Ved hgj intensitet er du forpustet eller meget forpustet, og du kan kun sige
korte seetninger eller ord, fx ved lab, styrketraening eller svemning, Den anbefalede
mangde fysisk aktivitet kan inddeles i intervaller af 3x10 minuiter eller 2x15 minutter,

En god fysisk form kan forebygge en reekke sygdomme. Det drejer sig om visse
kreeftformer, knogleskerhed, kredslabssygdomme, muskel-skelet-lidelser, diabetes,
psykiske lidelser og stress. Fysisk aktivitet gavner ogsé mentalt og socalt. Det er nem-
mere at lese problemer, huske og koncentrere sig, fole sodialt velveere, livsgleede,
overskud og selvtillid, nér du er i fysisk god form.

En god fysisk form forudseetter fysisk aktivitet af moderat tif hej intensitet. Oet ger
hjerte og lunger staerkere, fordi du bliver bedre til at optage og udnytte ilt. For musk-
ler, knogler, led og ledband betyder det sterre modstandskraft, og at der skal mere i
fer du bliver treet.

RYGNING OG ALKOHOL
Med over 4000 forskellige skadelige stoffer i cigaretter er dat den livsstilsfaktor, der
uden sammenligning slér flest ihjel.

Du kan f4 gratis hjeelp til rygestop i din kommune eller hos din praktiserende lzege.
Det er afgerende, at man er motiveret og ved, hvorfor man ryger, for at ege chancer-
ne for at stoppe og fastholde rygestoppet. Arsageme kan vaere af psykisk karakter (fx
vane), fysisk karakter (fx nikotinathaengighed) eller sodial karakter (fx gruppepres).
Selvomn der formentlig er tale om en kombination af &rsager, vil der typisk veere ud-
slagsgivende situationer, det vil sige situationer, hvor det at ryge har szrlig betydning
for dig, fx i pauser.

Der er ikke noget alkoholforbrug, der er risikofrit for dit helbred.
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Anbefalinger for alkoholindtag med lav risiko for sygdom er 14 genstande for mand
og syv for kvinder per uge. Du ber ikke drikke mere end fem genstande p4 en aften.

Man har beviser for, at alkahol kan give ca. 60 forskellige sygdomme. Det drejer sig

om sinds- og adfeerdsmaessige fidelser, hjerte-kar-sygdomme, muskel-skelet-lidelser,
visse kreeftsygdomme, lidelser i immunforsvaret og forplantningsevnen samt mave-

tarm- og lungesygdomme. Danskerme drikker for meget alkohol, og det er derfor et

indsatsornrdde i kommunemes forebyggende og sundhedsfremmende arbejde.

OPGAVE

Ga ind pa Sundhedsstyrelsens hjemmeside, wwwsstdk, og laes om de forskel-
lige definitioner pa alkoholmisbrug.

SGVN

Nar man sover, hviler kroppen sig, mens hjemen bearbejder de indtryk, man har faet
i labet af dagen. Sevnprocessen er livsnedvendig, men behovet for sevn er individu-
elt. Nogle voksne har brug for 8-9 timers sevn, mens andre kan Klare sig med 5-6
timer. Bem og unge har brug for mere sevn end voksne.

En god nats sevn medferer bl.a. (videnskab.dk 2009):
» at kroppen bliver afslappet

* at kroppens veev genopbygges

* atimmunforsvaret styrkes

» at dagens aktiviteter lagres

* &t blodkarrene holdes smidige

* at appetitten reguleres

* at muskelfunktion optimeres

¢ at humeret stabiliseres.

Nyfadte (0-3 méaneder): 14-17 timer hver dag
| Babyer (4-11 maneder): 12-15 timer hver dag
Tunlinger (1-2 &): 11-14 timer hver dag
Barnehavebam (3-5 4r): 10-13 timer hver dag
| Skolebern (6-13 4r): 9-11 timer hver dag
Teenagere (14-17 &r): 8-10 timer hver dag
Unge (18-25 &n): 7-9 timer hver dag
Voksne (26-64 &r): 79 timer hver dag .
FEldre (65+ &): 7-9 timer hver dag '

Figur 2.6 Oversigt over sevnbehovet i forskeflige livsfaser. Kilde: National Sleep Foundation
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Bem, der sover for lidt, kan vaere mindre opmerksomme, initable og have darligere
indieeringsevne. Deres helbredstilstand kan ogsé vaere ringere, og de kan have tilbgje-

lighed til overveegt.

Hos voksne findes tilsvarende resultater, og undersagelser viser, at for lidt sevn og
savnforstyrrelse ger risikoen for at udvikle livsstilsygdomme som fedme, diabetes og
hjerteproblemer. Nedsat sevn og ringe sevnkvalitet medferer eget trethed om dagen
med pavirket funktionsevne. Dette kan have betydning ved bla. sikkerhedsbetonet
arbejde og i trafikken.

@konomi og sundhed

En sund ekonomi er vigtig for din trivsel, da ekonomisk usikkerhed bla. kan skabe
stress i hverdagen. [ 2013 lavede analyseinstituttet YouGov en spargeskemaunder-
segelse blandt unge mellem 18 og 25 &r. Den viste, at der er behov for at give unge
en forstdelse for budget, opsparing og 1&n, s& de f4r gode ekonomiske vaner bade i
ungdomslivet og i voksenlivet

Seeriigt fem rad er vigtige at huske, nér du skal holde styr p& akonomien.

1. Laeg planer: At lzegge planer, fx madplan eller fritidsplan, for ugen kan veere med
til at skaffe et overblik over dine umiddelbare udgifter. Det ger det nemmere for
dig at fordele dine penge over flere uger.

2. Udarbejd et budget: Du skal vaere opmaerksom pd, at regninger kan vaere bade
manedlige, kvartalsvise og halvérlige. F& evt en bankrddgiver til at hjzelpe dig med
at lzegge et budget.

3. Hold styr pd dine indkeb: Gem dine bonner, s4 du kan se, hvad du bruger dine
penge pa.

4. Benyt Betalingsservice, s4 transaktionerne foregér automatisk.

5. Brug hjemmesiden wwwiraadtijpenge.dk: Det er en uafhangig offentlig oplys-
ningstieneste, der giver gratis hjzelp til forbrugeme til deres privatakonomi. Tjene-
sten er drevet af Penge- og Pensionspanelet, som er nedsat af Folketinget.

Der findes forskeliige hjzslpemidler til at holde styr p& ekonomien eller til at skabe
overbiik over din ekonomi. Du kan benytte apps, hvor du kan indtaste de belb, du
bruger inden for forskellige kategorier, fx restaurantbesag, husholdning eller sport. Der
findes ogs apps, hvor du kan felge dit daglige forbrug. Andre hjzelpemidler kan veere
planleegningsvaerktejer, som findes i forskellige udgaver. Du kan hente mere infor-
mation om planleegningsveerktgjer hos din bank. Skulle akonomien skride for dig s3
kontakt din bank med det samme.
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