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Förord
När jag började arbeta med hälsa och träning för många år sedan handlade allt om
att se bra ut. Att gå ner i vikt, bygga muskler, prestera. Det var resultaten i spegeln
som räknades.

Något har förändrats. Inte bara hos mig, utan hos människorna jag möter varje
dag genom Bodyweight Diet och våra utbildningar. Idag handlar samtalen om
något djupare. Människor vill inte bara leva längre—de vill leva bättre. De vill ha
energi att leka med barnbarnen, styrka att vandra i bergen vid sjuttio, klarhet i
tanken hela livet. De vill inte tillbringa sina sista tjugo år som passagerare i sina
egna kroppar.

Det är därför jag skriver den här guiden.
Longevity—konsten och vetenskapen att leva ett långt och friskt liv—har gått från
att vara ett nischintresse för forskare till att bli ett av de mest spännande
områdena inom hälsa idag. Det publiceras ny forskning varje vecka. Det finns mer
information än någonsin tillgänglig. Men där finns också ett problem: bruset är
öronbedövande. Vem ska man lita på? Vad fungerar faktiskt? Vad är hype och vad
är hårdvaluta?

Den här guiden är mitt försök att skära genom bruset. Att samla det
viktigaste du behöver veta just nu, presenterat på ett sätt som faktiskt går
att använda i ditt liv. Något du faktiskt kan starta imorgon.
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“Ett långt liv byggs inte på tur, 
utan på vanor.”



Det här är en guide om att förlänga inte bara livet, utan kvaliteten på dina år.

Vad du kommer att lära dig
Den här guiden ger dig kunskapen och verktygen för att aktivt påverka hur du
åldras. Allt bygger på den senaste forskningen, men presenteras på ett sätt som
faktiskt går att använda i vardagen.

Guidens kapitel
1. Vetenskapen bakom åldrande — Vad som faktiskt händer i kroppen när du blir
äldre, och varför du kan påverka det.
2. Kost för långt liv — Vad du bör äta för att hålla cellerna friska och musklerna
starka.
3. Träning som medicin — Varför styrketräning är ditt viktigaste verktyg efter
fyrtio.
4. Sömnens kraft — Hur sömnen reparerar kroppen och varför sju till nio timmar
inte är förhandlingsbart.
5. Stress och mental hälsa — Hur kronisk stress driver åldrandet och vad du kan
göra åt det.
6. Sociala relationer — Varför dina vänner och din familj är lika viktiga som kost
och träning.
7. Biomarkörer och hälsokontroller — Vilka blodprover som faktiskt spelar roll
och hur du tolkar dem.
8. Kosttillskott — vad fungerar? — Den ärliga genomgången av vad som är värt
pengarna och vad som inte är det.
9. Framtidens longevity — Vad forskningen jobbar med just nu och vad som kan
finnas tillgängligt om tio år. 
10. Avslutning och handlingsplan - Vad kan du göra konkret idag.

Det här är inte en quick fix
Longevity handlar inte om mirakelmedicin eller extrem disciplin. Det handlar om
att förstå hur kroppen fungerar och göra små, kloka val varje dag. Konsekvens
slår intensitet — alltid.

Efter du läst guiden vet du
Hur du läser dina egna blodvärden. Hur du tränar för att hålla dig stark resten av
livet. Vilka kosttillskott som är värda pengarna och vilka som inte är det. Hur du
bygger vanor som faktiskt håller. Och kanske viktigast — du har en personlig
handlingsplan för dina kommande decennier.

Välkommen Kennet Båth
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“Longevity handlar inte bara om fler år i livet, 
utan mer liv i åren.”



Inledning
Det här är ingen vanlig hälsobok. För det första är den kort. Du kommer att
kunna läsa den på några timmar. För det andra är den praktisk. Varje kapitel slutar
med konkreta saker du kan börja göra redan i morgon. Och för det tredje är den
ärlig. Jag kommer inte att lova dig evig ungdom eller sälja in mirakelpiller. Det jag
däremot lovar är att allt här bygger på den bästa forskningen som finns tillgänglig
idag.

Den här guiden står inte ensam. Den är en del av ett större ekosystem som jag
har byggt upp under åren för att hjälpa människor leva längre, friskare och
starkare liv. Nedan några av mina 20 st häften i hälsa och träning.

Bodyweight Diet är vår app—ditt dagliga verktyg. Här får du träning som fungerar
oavsett ålder, kostvägledning som faktiskt går att leva med, och stöd hela vägen.
Det är fundamentet, det du gör varje dag.

Man 50+ är vår fördjupningskurs för män som vill ta sin hälsa på allvar i andra
halvan av livet. Hormoner förändras, kroppen förändras, prioriteringarna
förändras—och träningen behöver förändras därefter.

Kvinna 40+ och klimakteriet är vår kurs för kvinnor som navigerar en av livets
största hormonella omställningar. Här går vi på djupet med hur man tränar, äter,
sover och mår sitt bästa genom och bortom klimakteriet.

Och så finns den här guiden. Longevity—allt du behöver veta just nu. Tänk på
den som kartan över hela landskapet. Du får den stora bilden här, och sedan kan
du djupdyka i de områden som är mest relevanta för dig genom våra andra
produkter. (Du hittar även nästan 20 st andra olika guider på vår hemsida
www.bodyweight.diet)

Du kommer att möta vetenskapen bakom åldrande på cellnivå, lära dig vad de
blå zonernas människor gör annorlunda, förstå varför styrketräning är ditt
viktigaste verktyg efter femtio, och få konkreta råd om allt från sömn till sociala
relationer till kosttillskott. Vi kommer att titta på vilka blodprover du bör ta, vad
forskningen säger om de senaste molekylerna alla pratar om, och hur du bygger en
handlingsplan som faktiskt håller.

Mitt löfte till dig är enkelt: om du läser den här guiden noggrant och börjar
applicera bara hälften av det som står här, kommer du att lägga år till ditt liv—och
liv till dina år.

Låt oss börja...

Longevity - Lev längre, lev bättre 



Innan vi pratar om hur du ska leva för att åldras bättre behöver vi förstå vad
åldrande faktiskt är. Inte i den filosofiska bemärkelsen—utan rent biologiskt,
vad som händer i din kropp när åren går.

Det här är ingen torr biologilektion. Tvärtom. När du förstår mekanismerna
bakom åldrande kommer allt annat i den här guiden att klicka på plats. Du
kommer att förstå varför styrketräning är så viktigt, varför sömn inte är
förhandlingsbart, och varför socker faktiskt är ett problem. Allt vi gör senare
bygger på vad du lär dig här.

Åldrandets paradox
Här är något fascinerande: åldrande är inte oundvikligt på det sätt vi länge
trodde. Vissa djur åldras knappt alls. Grönlandshajen kan bli över fyrahundra
år. Vissa maneter kan teoretiskt leva för evigt. Och även hos människor
varierar åldrandetakten enormt. Två personer i samma ålder kan ha kroppar
som biologiskt skiljer sig med tjugo år.

Det betyder att åldrande inte bara är en klocka som tickar ner. Det är en
process—och processer kan påverkas.

Forskare har under de senaste decennierna identifierat ett antal
underliggande mekanismer som driver åldrandet. Dessa kallas ofta för
"åldrandets kännetecken" och är de processer som långsamt nöter ner
kroppen från insidan. Låt mig ta dig genom de viktigaste.

Cellernas energifabriker börjar svikta
I varje cell i din kropp finns små strukturer som kallas mitokondrier. De är
cellernas kraftverk—det är där energin produceras som håller dig vid liv. När
du är ung fungerar de optimalt. Men med åren börjar de svikta. De
producerar mindre energi och mer skadliga biprodukter.

Det här är en av anledningarna till att äldre människor ofta känner sig
tröttare och får svårare att återhämta sig från fysisk aktivitet. Den goda
nyheten är att mitokondrier reagerar dramatiskt på träning—särskilt
högintensiv träning och styrketräning. Du kan faktiskt få äldre celler att
producera nya, friska mitokondrier.

Telomerer—livets nedräkning
Längst ut på dina kromosomer sitter små skyddande hattar som kallas
telomerer. Tänk på dem som plastbiten i änden av ett skosnöre—de hindrar
saker från att fransas upp. Varje gång en cell delar sig blir telomererna lite
kortare. När de blir för korta kan cellen inte längre dela sig på ett säkert sätt.
Korta telomerer är förknippade med snabbare åldrande, hjärt-kärlsjukdom
och kortare liv. Men—och det här är viktigt—forskning visar att livsstil
påverkar telomerlängden direkt. Stress förkortar dem. Motion och meditation
kan faktiskt bevara dem.
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Cellulär senescens—zombiecellerna
När celler blir gamla eller skadade ska de normalt självdö och rensas bort.
Men ibland händer något annat. De vägrar dö. De blir vad forskare kallar
"senescenta celler"—zombieceller som hänger kvar och sprider inflammation
till sina grannar.

Med åren samlas dessa zombieceller i kroppen och bidrar till allt från ledvärk
till hjärt-kärlsjukdom. Det är ett av de hetaste forskningsområdena inom
longevity just nu. Vi kommer att titta närmare på det i kapitel nio när vi
pratar om framtidens behandlingar.

Inflammationen som glöder
När vi blir äldre utvecklar de flesta något som kallas "inflammaging"—en
kronisk låggradig inflammation som ständigt glöder i kroppen. Du märker
det inte direkt, men den eroderar långsamt allt från blodkärl till hjärnceller.
Det här är en av huvudorsakerna till nästan alla åldersrelaterade sjukdomar.
Och det är också en av de saker vi kan påverka mest genom kost, träning
och sömn.

Stamceller som tappar förmåga
I hela din kropp finns stamceller—en sorts reservceller som kan förvandlas till
nya celler där det behövs. Det är så du läker sår, bygger ny muskel, ersätter
slitna celler. När du är ung är dessa stamceller flitiga och kompetenta. Med
åren blir de färre och tröttare.

Det är en av anledningarna till att en tonåring kan läka ett benbrott på sex
veckor medan en sjuttioåring kan behöva tre månader för samma skada.

Det epigenetiska brus som byggs upp
Det här är kanske den mest spännande upptäckten på senare år. Dina gener
är som ett piano, och epigenetiken är pianisten som bestämmer vilka
tangenter som spelas. Med åren börjar pianisten spela falskt. Gener som ska
vara aktiva tystnar. Gener som ska vara tysta slås på.

Det fascinerande är att den här processen verkar gå att vrida tillbaka—
åtminstone delvis. Forskare har visat att man kan "föryngra" celler genom att
återställa epigenetiska mönster. Det är ett av de mest revolutionerande
forskningsområdena just nu.

Vad betyder allt det här för dig?
Nu undrar du kanske: okej, men hur hjälper det mig att veta det här?

Det hjälper på två sätt.
För det första ger det dig en mental modell. När jag i senare kapitel säger att
styrketräning är avgörande efter femtio förstår du varför—det handlar om att
bevara mitokondrier, stimulera stamceller och minska inflammation. 
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När jag säger att sömn inte är förhandlingsbart förstår du varför—det är
under sömnen som kroppen rensar bort skadade celler och reparerar DNA.
För det andra ger det dig hopp. Åldrande är inte ett oundvikligt linjärt nedfall.
Det är en samling biologiska processer som du faktiskt kan påverka. Inte
stoppa helt, men sakta ner avsevärt.

Biologisk versus kronologisk ålder. Det här leder oss till ett av de
viktigaste koncepten i hela longevity-vetenskapen: skillnaden mellan
kronologisk och biologisk ålder.

Din kronologiska ålder är hur många år du har levt. Den kan du inte göra
något åt.

Din biologiska ålder är hur gammal din kropp faktiskt är på cellnivå. Och
den kan du göra mycket åt.

Två personer födda samma år kan ha tio, femton, till och med tjugo års
skillnad i biologisk ålder. Den ena är en sextiofemåring som är biologiskt
femtio. Den andra är en sextiofemåring som är biologiskt åttio.

Vad avgör skillnaden? Inte gener—forskning visar att gener bara står för
ungefär tjugo till trettio procent. Resten är livsstil. Vad du äter. Hur du rör dig.
Hur du sover. Hur du hanterar stress. Vilka relationer du har.
Med andra ord: din biologiska ålder ligger till stor del i dina händer.

Sammanfattning av kapitel 1
Åldrande drivs av flera underliggande biologiska processer—mitokondriell
nedgång, telomerförkortning, zombieceller, kronisk inflammation, försämrad
stamcellsfunktion och epigenetiska förändringar.

Alla dessa processer påverkas av hur du lever. Inte alla kan stoppas, men de
kan saktas ner dramatiskt.

Skillnaden mellan kronologisk och biologisk ålder är livsstilens stora
hävstång. Det är där den här guiden kommer in.

I nästa kapitel börjar vi med det första—och kanske viktigaste—verktyget i
din longevity-verktygslåda: maten på din tallrik.
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Om jag bara fick ge dig ett råd för ett längre liv skulle det handla om mat.
Inte träning. Inte sömn. Inte kosttillskott. Mat.

Anledningen är enkel: du äter flera gånger om dagen, varje dag, hela ditt liv.
Få beslut har så stor kumulativ effekt på din kropp. En person som äter rätt i
fyrtio år har gett sin kropp tusentals fler chanser att läka, reparera och
bygga upp än en person som inte har gjort det.

Den goda nyheten är att "rätt mat" inte är så komplicerat som hälsoindustrin
vill få det att framstå som. Forskningen pekar förvånansvärt tydligt åt
samma håll—oavsett om du tittar på blå zonerna, på medelhavsforskning
eller på de senaste studierna om åldrande.

Det stora mönstret
När forskare studerar de platser i världen där människor lever längst och
friskast hittar de samma sak om och om igen. De äter mycket grönsaker. De
äter baljväxter nästan varje dag. De äter fisk regelbundet. De äter rött kött
sparsamt. De använder olivolja som huvudsaklig fettkälla. De äter nötter. De
dricker vin med måtta. Och de äter inte för mycket.

Det är det. Det är hela hemligheten.
Inga superfoods. Inga mirakeldrycker. Inga komplicerade scheman. Bara
riktig mat, mestadels från växtriket, i rimliga mängder.

Medelhavskosten—den mest beforskade kosten i världen
Av alla kosttraditioner som studerats vetenskapligt står medelhavskosten i
en klass för sig. Hundratals studier har visat att den minskar risken för hjärt-
kärlsjukdom, demens, diabetes typ två och flera cancerformer. Människor
som följer den lever längre och håller sig friskare.

Vad innebär den i praktiken?
Mycket grönsaker och frukt varje dag. Olivolja som huvudsaklig fettkälla.
Fullkornsbröd och fullkornspasta istället för vita varianter. Fisk två till tre
gånger i veckan. Baljväxter—bönor, linser, kikärter—flera gånger i veckan.
Nötter dagligen, en liten näve räcker. Lite ost och yoghurt. Rött kött högst
någon gång i veckan, ofta mindre. Sötsaker som undantag, inte regel.
Det är en kost du faktiskt kan leva med. Den är inte restriktiv. Den smakar bra.
Och den fungerar.

De blå zonernas hemligheter
Det finns fem platser i världen där människor blir hundra år oftare än någon
annanstans: Sardinien i Italien, Okinawa i Japan, Nicoya i Costa Rica, Ikaria i
Grekland, och Loma Linda i Kalifornien.
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När forskare studerat vad de äter har vissa mönster framträtt. Baljväxter är
centrala överallt—svarta bönor i Costa Rica, sojabönor i Okinawa, kikärter på
Sardinien. Människor i blå zonerna äter mycket små portioner kött, ofta bara
några gånger i månaden. De äter sällan bearbetad mat. De dricker vatten,
kaffe, te och ibland vin—men nästan aldrig läsk eller juice.

Och så finns det en princip från Okinawa som är värd att skriva på kylskåpet:
"hara hachi bu". Ät tills du är åttio procent mätt. Sluta sedan.

Det handlar inte om att svälta. Det handlar om att inte överäta. I västvärlden
äter vi ofta tills vi är hundra eller hundratio procent mätta. Den extra tjugo
procenten gör enorm skillnad över ett liv.

Protein efter femtio—det här ändrar sig
Här är något viktigt som många missar: dina proteinbehov ökar med åren.
När du är ung kan kroppen ta vara på protein effektivt. Med åren blir den
mindre effektiv—ett fenomen som kallas anabol resistens. Det betyder att du
behöver mer protein för samma effekt på muskelmassa och reparation.

För en frisk vuxen under femtio räcker det ofta med 0,8 gram protein per kilo
kroppsvikt. Efter femtio rekommenderar de flesta forskare 1,2 till 1,6 gram per
kilo. För en person som väger sjuttio kilo blir det runt åttiofem till hundratio
gram protein om dagen.

Det här är viktigt. Otillräckligt protein efter femtio är en av huvudorsakerna
till sarkopeni—åldersrelaterad muskelförlust—som i sin tur är en av
huvudorsakerna till skröplighet och fallolyckor.

Bra proteinkällor är fisk, kyckling, ägg, baljväxter, magra mejeriprodukter och
kvalitetsprotein i pulverform vid behov. Försök få in protein i varje måltid, inte
bara på kvällen.

Tidsbegränsat ätande—när du äter spelar roll
En av de mest spännande upptäckterna inom kost de senaste åren är att
det inte bara handlar om vad du äter, utan när du äter.

Tidsbegränsat ätande innebär att du äter inom ett visst tidsfönster varje
dag, oftast åtta till tio timmar. Du kanske äter mellan klockan tio och arton,
eller mellan tolv och tjugo. Resten av tiden dricker du bara vatten, kaffe eller
te.
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Det här är inte fasta i klassisk mening. Du äter samma mängd mat, bara
koncentrerat till färre timmar. Det ger kroppen längre perioder utan mat,
vilket aktiverar processer som kallas autofagi—där cellerna rensar ut
skadade komponenter och reparerar sig själva.

Forskning visar att tidsbegränsat ätande kan förbättra blodsockerkontroll,
minska inflammation, hjälpa till med viktkontroll och möjligen sakta ner
åldrandet på cellnivå.

Det är också enklare än många andra koststrategier. Du behöver inte räkna
kalorier eller utesluta livsmedelsgrupper. Du bara skjuter på frukosten eller
äter middag tidigare.

Socker—den tysta åldraren
Om det finns en enskild ingrediens som driver åldrandet är det socker.
När blodsockret är högt under långa perioder skadas blodkärl, vävnader och
proteiner genom en process som kallas glykation. Det är därför diabetiker
åldras snabbare och utvecklar fler komplikationer. Men samma process
pågår, om än långsammare, hos oss alla när vi äter för mycket socker.

Det handlar inte bara om uppenbart socker som godis och läsk. Det handlar
också om vita mjölprodukter—bröd, pasta, kakor—som snabbt omvandlas till
socker i kroppen. Och det handlar om dolt socker i sådant du inte
misstänker: yoghurt med smak, ketchup, färdigsåser, granola.

Det betyder inte att du aldrig får äta något sött. Det betyder att socker borde
vara en sällsynthet, inte en daglig vana.

Vad du bör äta mindre av
Här är de saker som forskningen är tydligast om att begränsa: 

ultraprocessad mat, 
sockrade drycker inklusive juice, 
charkprodukter som korv och bacon, 
vitt bröd och vit pasta, 
och stora mängder rött kött.

Det handlar inte om perfektion. Du kommer att äta pizza ibland. Du kommer
att ha en hamburgare på födelsedagar. Det är fine. Det är vardagsmaten
som räknas—det du äter de flesta dagar, de flesta måltider.
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Om det fanns en tablett som ökade ditt livslängd, halverade din risk för
demens, förstärkte ditt immunsystem, förbättrade din sömn, lyfte ditt humör
och gjorde dig starkare—skulle du ta den?

Den tabletten finns. Den heter träning. Och den är gratis.
Det här är inte överdrift. När forskare jämför olika hälsointerventioner finns
det ingen—ingen kost, inget kosttillskott, ingen medicin—som ens kommer i
närheten av regelbunden fysisk aktivitet när det gäller att förlänga friskt liv.
Om träning kunde patenteras och säljas som ett läkemedel skulle det vara
århundradets största farmaceutiska genombrott.

Men det finns ett problem. De flesta människor tränar fel. De gör för mycket
av en sak och för lite av en annan. Och efter femtio blir det här ett verkligt
bekymmer.

Den stora omställningen efter femtio
När du var trettio kunde du komma undan med mycket. Du kunde sitta still
hela veckan och sedan löpa en gång på helgen. Du kunde hoppa över
styrketräning i månader och fortfarande lyfta lika tungt nästa gång. Kroppen
var förlåtande.

Efter femtio förlåter den inte längre.
Från ungefär trettiofemårsåldern börjar du tappa muskelmassa i en takt av
cirka en procent per år. Efter sextio accelererar det. Vid sjuttio kan en
otränad person ha förlorat trettio procent av sin muskelstyrka utan att ens
lägga märke till det förrän det är för sent.

Det här är inte en kosmetisk fråga. Muskelmassa efter femtio är en av de
starkaste prediktorerna för hur länge och hur väl du kommer att leva. Det
är musklerna som håller dig upprätt, som hjälper dig att resa dig från en stol,
som förhindrar fall och frakturer. Det är också i muskelvävnaden som
kroppen lagrar och reglerar blodsocker—mer muskel betyder bättre
metabolisk hälsa.

Den första prioriteten efter femtio är därför inte kondition. Det är styrka.
Styrketräning—din viktigaste investering

Om du bara kan göra en sak för din hälsa efter femtio, gör styrketräning.
Det betyder inte att du måste bli bodybuilder. Det betyder inte att du måste
till gymmet sex dagar i veckan. Det betyder att du behöver belasta dina
muskler regelbundet—två till tre gånger i veckan—på ett sätt som tvingar
dem att anpassa sig.

3. Träning som medicin



Du kan göra det med hantlar. Du kan göra det med gummiband. Du kan
göra det med din egen kroppsvikt. Du kan göra det i ett gym eller i ditt
vardagsrum. Det viktiga är att du gör det, och att du progredierar—att du
successivt utmanar musklerna mer än de är vana vid.

Forskning visar något fantastiskt: även personer i åttioårsåldern som börjar
styrketräna kan bygga betydande muskelmassa och styrka. Det är aldrig för
sent. Studier på personer mellan sextiofem och nittio har visat upp till
hundrafemtio procents ökning i styrka över bara tolv veckor med
strukturerad träning.

Fokusera på de stora rörelserna: knäböj eller variationer, marklyft eller
höftupplyft, push-rörelser som armhävningar eller bänkpress, drag-rörelser
som rodd eller chins, och balansövningar. De rörelser som tränar flera
muskelgrupper samtidigt ger mest effekt per minut.

Konditionen—och det magiska VO2 max
Styrketräning är prioritet ett, men kondition är inte långt efter.
Det finns en mätning som heter VO2 max. Det är den maximala mängden
syre din kropp kan utnyttja under hård fysisk ansträngning. Den är den bästa
enskilda prediktorn för hur länge du kommer att leva som forskare har hittat.
Personer med högt VO2 max lever betydligt längre än personer med lågt.
Skillnaden mellan att tillhöra den lägsta tjugo procent och den högsta är
ungefär lika stor som skillnaden mellan att röka och att inte röka. Det är en
enorm hävstång.

Den goda nyheten är att VO2 max kan tränas upp i alla åldrar. Den bästa
metoden är en kombination av två typer av träning.

För det första, lugn kondition. Långa promenader, joggning, cykling, simning
i ett tempo där du kan föra ett samtal men inte sjunga. Sikta på tre till fyra
timmar i veckan totalt. Det här är basen.

För det andra, intervaller. En eller två gånger i veckan, korta perioder av hög
intensitet. Det kan vara så enkelt som att gå snabbt uppför en backe i två
minuter, vila två minuter, upprepa fyra till sex gånger. Det är intervallerna
som driver upp VO2 max mest effektivt.

Du behöver inte göra dig själv sjuk på de hårda passen. Hård men
kontrollerad. Du ska kunna säga några ord men inte hålla ett samtal.
Rörlighet och balans—det tysta livräddare

Om du gillar att dansa men avskyr att jogga—dansa. Den bästa träningen
är den du gör konsekvent över decennier, inte den som teoretiskt skulle vara
mest effektiv om du höll i en månad.
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Här är en statistik som borde få alla över sextio att tänka efter: fallolyckor är
en av de ledande orsakerna till för tidig död hos äldre.Inte hjärtinfarkt. Inte
cancer. Fall.

En person som faller och bryter höften efter sjuttiofem har ungefär trettio
procents risk att dö inom ett år. Det är inte fallet i sig som dödar—det är
komplikationerna av immobilisering, sjukhusvistelse, och förlust av
självständighet.

Och nästan alla fall kan förebyggas med två saker: styrka och balans.

Lägg in balansövningar i din rutin. Stå på ett ben medan du borstar
tänderna. Gå tå mot häl längs en linje. Försök ställa dig upp från en stol utan
att använda händerna. Tai chi och yoga är båda fantastiska för balans och
har visat sig minska fallrisken avsevärt hos äldre.

Rörlighet är den andra biten. Du behöver inte vara gymnast, men du
behöver kunna röra dig genom hela ditt naturliga rörelseomfång. Annars
stelnar du, och stelhet leder till skador. Tio minuter rörlighetsträning varje
morgon räcker långt.

Det viktigaste passet är det du faktiskt gör
Här kommer vi till en hemlighet som experter sällan säger högt: den
optimala träningen är inte den optimala. Det är den du verkligen genomför.
Om du älskar att simma och hatar att lyfta vikter—simma. Om du älskar att
dansa men avskyr att jogga—dansa. Den bästa träningen är den du gör
konsekvent över decennier, inte den som teoretiskt skulle vara mest effektiv
om du höll i en månad.

Med det sagt finns det ett minimum. För longevity behöver du:

Styrketräning två till tre gånger i veckan. Trettio till fyrtiofem minuter per
pass räcker.

Kondition tre till fyra timmar i veckan totalt, mestadels i lugnt
tempo.Intervaller en till två gånger i veckan, tjugo till trettio minuter
inklusive uppvärmning.

Rörlighet och balans dagligen, även om det bara är tio minuter.Det låter
mycket, men det blir kanske fem timmar i veckan totalt. Mindre än fyrtio
minuter om dagen i genomsnitt. Att jämföra med tre timmar TV per kväll
som är genomsnittet i många länder.
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Att gå—den underskattade superkraften
Innan vi avslutar kapitlet vill jag säga något om något så enkelt som att gå.
Att gå tio tusen steg om dagen är inte ett magiskt nummer—forskningen
visar att fördelarna börjar redan vid sex till åtta tusen steg. Men att röra sig
till fots regelbundet under dagen är otroligt underskattat.

Människor i blå zonerna tränar inte. De rör sig naturligt hela dagen. De går
till affären, går i trädgården, går till grannen. Den ackumulerade rörelsen
över tid är massiv.

Om du sitter mycket på dagarna, fundera på hur du kan bygga in mer
naturlig rörelse. Ta trappor. Parkera längre bort. Gå möten istället för att sitta
dem. Gå en kort tur efter varje måltid—det förbättrar dramatiskt
blodsockerregleringen.

Praktiska råd att börja med imorgon

Börja styrketräna i veckan om du inte redan gör det. Två pass à trettio
minuter räcker för att börja.

Ta en daglig promenad på minst trettio minuter. Helst efter en måltid.
Inkludera en eller två intervallpass per vecka. Det kan vara så enkelt som
backsprintar eller intervaller på en motionscykel.

Stå på ett ben varje gång du borstar tänderna. Det är gratis fallprevention.
Mät din framgång inte i kilo eller minuter, utan i konsekvens. Tränade du i
veckan? Bra. Igen nästa vecka.

Sammanfattning av kapitel 3

Träning är det mest kraftfulla longevity-verktyg vi känner till.
Efter femtio är styrketräning prioritet nummer ett. Muskelmassa skyddar dig
mot allt från fall till metabolisk sjukdom.

Kondition, särskilt VO2 max, är den näst viktigaste komponenten. Bygg den
med en kombination av lugn kondition och korta intervaller.

Glöm inte rörlighet och balans. Fallolyckor är en av de stora dödsorsakerna
efter sjuttio—och nästan helt förebyggbara.

Den optimala träningen är den du gör konsekvent. Hitta något du tycker
om. I nästa kapitel pratar vi om något som påverkar allt annat—sömn. Det
är där reparationen sker.
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Här är något du behöver höra rakt på sak: om du sover dåligt spelar resten
av den här guiden mindre roll.

Du kan äta perfekt. Du kan träna fem dagar i veckan. Du kan ta alla rätt
kosttillskott. Men om du konsekvent sover sex timmar eller mindre per natt
nedmonterar du systematiskt allt du försöker bygga upp.

Det är en hård sanning. Och det är därför jag har valt att placera
sömnkapitlet före kapitlen om stress, relationer och kosttillskott. 

För när sömnen är på plats blir allt annat lättare. När den inte är det blir allt
svårare.

Vad som faktiskt händer när du sover
I många generationer trodde forskare att sömn främst handlade om vila. Att
kroppen liksom stängde av för att ladda batterierna.

Det är inte alls vad som händer.
När du sover är din kropp i full produktion. Hjärnan rensar bort metaboliska
restprodukter som ackumulerats under dagen—inklusive proteinet beta-
amyloid som är förknippat med Alzheimers. Immunsystemet bygger
antikroppar och tränar nya immunceller. Hormoner som styr hunger,
blodsocker och muskeluppbyggnad regleras. Minnen från dagen sorteras
och konsolideras. Skadade celler repareras eller raderas.

Sömn är inte frånvaron av aktivitet. Det är när kroppens viktigaste
underhållsarbete sker. Och precis som ett hus som inte underhålls börjar
förfalla, börjar en kropp som inte sover ordentligt åldras snabbare.

De fyra sömnstadierna—och varför de alla behövs
En normal sömnnatt består av fyra till sex cykler, där varje cykel pågår
ungefär nittio minuter. Inom varje cykel passerar du genom fyra olika
sömnstadier.

De första två stadierna är lättare sömn—övergångszoner mellan vakenhet
och djupare sömn. De är viktiga men korta.

Det tredje stadiet är djup sömn, ibland kallad sakta-vågsömn. Det är här
fysisk reparation främst sker. Tillväxthormon utsöndras. Vävnader repareras.
Immunsystemet stärks. Om du tränar är det djup sömn som låter dig bygga
muskel och återhämta dig.

Det fjärde stadiet är REM-sömn—där drömmar mestadels äger rum. Det är
här hjärnan sorterar information, konsoliderar minnen och bearbetar känslor.
REM-sömn är avgörande för mental hälsa och kognitiv funktion.
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Om du sover sex timmar istället för åtta kapar du bort en oproportionerligt
stor del av din REM-sömn. Det är därför sömnbrist drabbar humör och minne
så hårt.

Hur mycket sömn behöver du egentligen?
Det korta svaret: sju till nio timmar för de flesta vuxna. Det längre svaret är att
det varierar något mellan individer, men forskning är mycket tydlig på att
färre än sju timmar konsekvent är skadligt för nästan alla. De som hävdar att
de "klarar sig på fem timmar" har nästan alltid kroniska sömnbristsymptom
som de har vant sig vid. Forskning visar att verkliga korta sovare—personer
som genetiskt behöver mindre sömn—utgör mindre än en procent av
befolkningen.

Efter femtio förändras sömnen. Du sover ofta lättare. Du vaknar oftare under
natten. Du går upp tidigare. Det här är normalt och inte ett tecken på att du
behöver mindre sömn—det betyder bara att du kanske behöver kompensera
med tidigare läggdags eller en kort tupplur dagtid.

De vanliga sömnproblemen efter femtio
Med åren förändras sömnen biologiskt. Produktionen av melatonin—
sömnhormonet—minskar. Den djupa sömnen blir kortare. Och blåsan börjar
väcka dig oftare under natten.

Men många sömnproblem efter femtio är inte oundvikliga. De är ofta
resultatet av saker som går att åtgärda.

Sömnapné är ett av de mest underdiagnostiserade problemen. Om du
snarkar tungt, om din partner har lagt märke till att du slutar andas under
natten, om du vaknar trött trots åtta timmar i sängen—boka en utredning.
Obehandlad sömnapné är förknippat med hjärt-kärlsjukdom, demens och
förkortad livslängd. Det är inte ett kosmetiskt problem.

Frekventa nattuppvaknanden för att kissa kan ofta minskas genom att
dricka mindre vätska de sista två timmarna innan sänggåendet, och
genom att se över alkohol- och kaffeintag.

Rastlösa ben och muskelryckningar kan ibland förbättras med
magnesium på kvällen.

Och så finns det den mest grundläggande orsaken till dålig sömn—som vi
sällan vill prata om: stress och oro. Vi kommer till det i nästa kapitel.

Sömnhygien—grunderna som faktiskt fungerar
Sömnhygien har blivit ett trendigt ord, men det handlar egentligen om enkla
saker som påverkar din kropps förmåga att sova bra.
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Håll regelbundna tider. Gå och lägg dig och gå upp ungefär samma tid
varje dag, även på helger. Din kropp har en intern klocka som blir förvirrad av
oregelbundenhet.

Skapa mörker. Helt mörker. Även små mängder ljus från en mobil eller
standby-lampor kan störa melatoninproduktionen. Använd
mörkläggningsgardiner eller en sömnmask.

Håll det svalt. Sextton till arton grader är optimalt för de flesta. Kroppen
behöver sänka sin kärntemperatur för att somna djupt.

Undvik blått ljus på kvällen. Skärmar—telefoner, datorer, surfplattor—sänder
ut ljus som hjärnan tolkar som dagsljus och som hämmar melatonin. Försök
stänga av skärmar minst en timme innan sänggåendet, eller använd
skärmar med nattfilter.

Koffein är lurigare än folk tror. Halveringstiden är sex timmar för många,
vilket betyder att en kaffe klockan fjorton fortfarande har halva sin verkan
kvar klockan tjugo. Efter femtio blir kroppen ofta känsligare för koffein. Försök
inte dricka kaffe efter lunch.

Alkohol är sömnens stora bedragare. Den hjälper dig att somna, men den
förstör sömnkvaliteten dramatiskt—särskilt REM-sömnen. Ett glas vin till
middagen är ofta okej. Mer än så och du betalar priset i sömnkvalitet.
Och sängen är för sömn—inte för arbete, inte för TV, inte för att scrolla i
telefonen. Hjärnan associerar platser med aktiviteter. Du vill att hjärnan ska
associera sängen med sömn.

Den heliga timmen innan sänggåendet
En av de mest underskattade vanorna är att skapa ett medvetet
nedvarvande den sista timmen innan sänggåendet. Det här är inte
komplicerat. Dimma ljuset i hemmet. Lägg ifrån dig telefonen. Läs en bok—
gärna en fysisk. Ta en varm dusch eller ett bad—den efterföljande
temperatursänkningen hjälper kroppen att somna. Drick en kopp koffeinfritt
te. Skriv ner morgondagens uppgifter så hjärnan inte behöver hålla i dem.
Människor som har en konsekvent kvällsrutin somnar i genomsnitt fortare
och sover djupare än de som rusar från arbete till säng.

När sömnbrist blir kronisk
Här är något forskningen är mycket tydlig om: kronisk sömnbrist driver
praktiskt taget alla åldersrelaterade sjukdomar.

Personer som konsekvent sover under sex timmar har förhöjd risk för
hjärt-kärlsjukdom, diabetes typ två, demens, depression, vissa
cancerformer och förtidig död. Risken för Alzheimers ökar markant—delvis
för att hjärnans rensningsprocess av beta-amyloid sker just under djup
sömn.
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Det här är ingen skrämselpropaganda. Det är statistik från stora studier
över decennier.

Den goda nyheten är att även måttliga förbättringar i sömnen ger mätbara
hälsofördelar. Du behöver inte gå från fem till nio timmar över en natt. Att
förbättra sömnen från sex till sju timmar är ofta tillräckligt för att förändra
hela kurvan.

Tupplurar—vän eller fiende?
Det här diskuteras mycket. Mitt enkla svar: korta tupplurar på twenty till
trettio minuter på eftermiddagen är generellt bra för de flesta. Längre
tupplurar eller tupplurar sent på dagen kan störa nattsömnen.

I många kulturer med långa liv—Sardinien, Okinawa, södra Europa—är en
kort eftermiddagslur en självklar del av dagen. Det finns ingen anledning att
tro att det är skadligt. Tvärtom verkar det vara hjärnvänligt och hjärtvänligt
om det görs rätt.

Praktiska råd att börja med ikväll
Bestäm en sömntid och håll den i sju dagar. Inte en perfekt tid—bara
samma tid varje dag.

Lägg telefonen i ett annat rum. Köp en gammaldags väckarklocka om du
använder telefonen som klocka.

Sänk värmen i sovrummet. Kallt är bättre än varmt för sömn.

Stäng av alla skärmar minst en timme innan du går och lägger dig. Läs
istället. Eller prata med din partner.

Drick din sista kaffe före lunch.

Om du snarkar tungt eller vaknar trött trots tillräckligt med tid i sängen—
prata med din läkare om sömnapné. Det är ofta enkelt att behandla och
förändrar allt.

Sammanfattning av kapitel 4
Sömn är inte en lyx. Det är när kroppen reparerar sig själv. Sju till nio timmar
är minimum för de flesta vuxna. Färre än sju timmar konsekvent är skadligt.
Sömn förändras med åren, men många problem är behandlingsbara. 

Grundläggande sömnhygien—mörker, kyla, regelbundenhet, ingen skärm
på kvällen, koffein bara på morgonen—gör enorm skillnad. Sömnen är
fundamentet. När den fungerar blir allt annat lättare. I nästa kapitel pratar vi
om något som påverkar sömnen direkt och som är en av de största
longevity-faktorerna ingen pratar om tillräckligt om: stress och mental hälsa.
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Här är något som kanske överraskar dig: kronisk stress kan vara lika
skadligt för din kropp som rökning.

Det låter dramatiskt. Men forskning visar gång på gång att personer som
lever med kronisk, obearbetad stress har förhöjd risk för hjärt-kärlsjukdom,
demens, autoimmuna sjukdomar, depression—och förtidig död. Telomererna
förkortas. Inflammationen ökar. Immunsystemet försvagas.

Det är inte stressen i sig som är problemet. Stress är en naturlig och
nödvändig respons. Problemet är när stressen aldrig stängs av.

Akut stress versus kronisk stress
Din kropp är byggd för stress. När en björn rusar mot dig i skogen vill du att
hjärtat ska börja slå snabbare, att blodet ska skickas till musklerna, att fokus
ska skärpas. Det är akut stress, och det är livräddande.

Problemet är att din kropp inte kan skilja mellan en björn och ett irriterande
mail. Den reagerar på samma sätt. Adrenalin frigörs. Kortisol stiger. Hjärtat
slår snabbare. Allt detta är bra om det varar i fem minuter och sedan
släpper.

Men det moderna livet ger oss sällan den nedvarvningen. Mailet är följt av
ett möte är följt av en räkning är följt av en oro för barnen är följt av nyheter
om världsläget. Stressreaktionen aldrig riktigt släpper. Kortisol är konstant
förhöjt. Och då börjar problemen.

Vad kronisk stress gör med din kropp
Kronisk stress driver alla de processer vi gick igenom i kapitel ett.
Telomererna förkortas snabbare. Inflammationen ökar. Mitokondrierna tar
stryk. Stamcellerna åldras. Hjärnans hippocampus—där minnen lagras—
krymper bokstavligen.

Stress påverkar också beteenden som driver åldrande. Stressade
människor sover sämre. De äter sämre—ofta mer socker och bearbetad mat.
De rör sig mindre. De dricker oftare alkohol. De prioriterar bort relationer. Var
och en av dessa förstärker effekten av stressen.

Och det finns en särskild sorts stress som är extra skadlig: ensamhet och
social isolering. Vi kommer till det i nästa kapitel, men nämner det redan nu
eftersom det är så viktigt.

Den goda nyheten—stress går att hantera
Här är vad som är fantastiskt: hjärnan är otroligt plastisk. Den kan tränas att
hantera stress på nya sätt i alla åldrar. Och kroppen reagerar snabbt på
minskad stress. Inflammation går ner inom veckor. Sömn förbättras. Energin
återvänder.
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Det handlar inte om att eliminera stress—det är omöjligt och inte ens
önskvärt. Det handlar om att skapa utrymme för återhämtning. Att låta
kroppen växla mellan aktivering och vila.

Meditation och mindfulness
Av alla stresshanteringsmetoder som studerats vetenskapligt står
meditation i en klass för sig. Forskning visar att regelbunden meditation
minskar kortisolnivåer, sänker blodtryck, förbättrar sömn, minskar
inflammation och förändrar faktiskt hjärnans struktur—med större grå
substans i områden som styr uppmärksamhet och känsloreglering.

Och du behöver inte sätta dig i lotusställning i en grotta. Tio minuter om
dagen räcker. Det finns gott om appar som guidar dig genom det. Det
viktiga är konsekvens, inte längd eller perfektion.

Om meditation känns främmande, prova bara att sitta still i fem minuter
om morgonen och fokusera på din andning. Kontrollerad andning—särskilt
djup, långsam utandning—aktiverar det parasympatiska nervsystemet,
kroppens nedvarvningssystem.

En enkel teknik som faktiskt fungerar: andas in i fyra sekunder, håll i fyra,
andas ut i sex, håll i två. Upprepa tio gånger. Det är som en omedelbar
nollställning av nervsystemet.

Naturen som medicin
En av de mest underskattade stresshanteringsmetoderna är så enkel att vi
missar den: att vara ute i naturen.

Forskning från Japan—där man har studerat fenomenet "shinrin-yoku" eller
skogsbadning—visar att tid i skogen sänker kortisol, blodtryck och
hjärtfrekvens. Det stärker immunsystemet i flera dagar efteråt. Det förbättrar
sömn och humör.

Du behöver inte göra något särskilt. Bara vara där. Gå långsamt. Andas in.
Lyssna. Två timmar i veckan i naturmiljö verkar vara den dos som ger
mätbara hälsoeffekter.

Bor du i en stad? En park räcker. En blomsterträdgård räcker. Forskning visar
att även några minuter med utsikt över grönska minskar stress.
Mental stimulering—använd hjärnan eller förlora den.

Hjärnan följer samma princip som musklerna: använd den eller förlora
den. Personer som fortsätter utmana sin hjärna intellektuellt genom livet har
avsevärt lägre risk för demens. Det handlar inte om att lösa korsord—även
om det inte skadar. Det handlar om att kontinuerligt lära sig nya saker,
hantera komplexitet och vara mentalt engagerad.
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Lär dig ett nytt språk. Lär dig spela ett instrument. Ta upp ett hantverk du
aldrig provat. Läs böcker som utmanar dig, inte bara underhåller. Ha samtal
som tvingar dig att tänka.

Det viktiga är att det är nytt och utmanande. Hjärnan växer av att stretchas,
precis som musklerna.

Syfte—den underskattade longevity-faktorn
Det här är något forskare har hittat om och om igen i studier av människor
som lever länge: de har en stark känsla av syfte.

I Okinawa kallas det "ikigai"—anledningen till att kliva upp på morgonen. I
Costa Rica säger man "plan de vida". I Sardinien handlar det om att vara
behövd av familj och samhälle.

Det här är inte något luddigt new age-snack. Forskning från Rush University
visade att äldre personer med stark syftesupplevelse hade femtio procent
lägre risk att utveckla Alzheimers. Andra studier har visat samband med
längre liv generellt.

Vad är ditt syfte? Det behöver inte vara stort. Det kan vara att vara en bra
morfar. Det kan vara att hålla din trädgård. Det kan vara att lära andra
något du kan. Det viktiga är att du har en anledning att engagera dig i
världen.

Pension är en farlig övergång för många män och kvinnor just för att den
ofta innebär förlust av syfte. Om du går i pension—planera vad som ska
ersätta arbetet som källa till mening. Volontärarbete. Ett hantverk. Att vara
aktivt engagerad i barnbarnens liv. Något.

Depression och nedstämdhet—ta det på allvar
Det här är något jag vill säga rakt ut: depression efter femtio är vanligt och
underbehandlat.

Många i den här åldersgruppen växte upp med idén att man "biter ihop" och
inte pratar om psykiska problem. Resultatet är att tusentals människor lider i
tysthet—och samtidigt ökar sin risk för demens, hjärtsjukdom och förtidig
död.

Depression är inte att vara svag. Det är inte att inte försöka tillräckligt. Det är
ett medicinskt tillstånd som påverkar hjärnan biologiskt. Och det är
behandlingsbart—med terapi, ibland med medicin, ofta med en
kombination.
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Om du har upplevt nedstämdhet längre än några veckor, om livsglädjen
försvunnit, om sömnen och aptiten förändrats, om allt känns meningslöst—
prata med någon. Din läkare. En terapeut. En vän. Det är inte ett tecken på
svaghet att söka hjälp. Det är ett tecken på att du tar din hälsa på allvar.

Tacksamhet—den enklaste praktiken med störst effekt
Av alla mentala hälsointerventioner som studerats är en av de enklaste
också en av de mest effektiva: tacksamhetspraktik.

Det handlar om att medvetet uppmärksamma vad som är bra i ditt liv.
Studier visar att människor som regelbundet skriver ner tre saker de är
tacksamma för upplever bättre sömn, lägre depression, högre
livstillfredsställelse och till och med lägre blodtryck.

Det tar tre minuter. Du kan göra det i sängen innan du somnar. Tre saker du
var tacksam för idag. Det är så enkelt. Och det förändrar långsamt hur
hjärnan uppmärksammar världen.

Praktiska råd att börja med imorgon
Lägg in tio minuter meditation eller mindful andning varje morgon. Det
finns appar som hjälper dig komma igång.

Kom ut i naturen minst två timmar i veckan. En lång skogspromenad på
söndagen räcker.

Lär dig något nytt det här året. Något som utmanar hjärnan—inte bara
underhåller den.

Identifiera ditt syfte. Vad ger ditt liv mening just nu? Om svaret är otydligt
—det är information värd att lyssna på.

Skriv tre saker du är tacksam för innan du somnar. Bara tre saker. Varje
kväll.
Om du har varit nedstämd länge—prata med någon. Det är ett tecken på
styrka, inte svaghet.

Sammanfattning av kapitel 5
Kronisk stress är ett av de starkaste accelererande faktorerna för åldrande.
Men stress går att hantera.

Meditation, naturvistelse, kontrollerad andning och tacksamhetspraktik är
kraftfulla verktyg som är gratis och tillgängliga för alla. Syfte—känslan av att
ditt liv betyder något—är en av de starkast korrelerade faktorerna med långt
och friskt liv.

5. Stress och mental hälsa



Det handlar om att medvetet uppmärksamma vad som är bra i ditt liv.
Studier visar att människor som regelbundet skriver ner tre saker de är
tacksamma för upplever bättre sömn, lägre depression, högre livsglädje,
Depression efter femtio är vanligt och behandlingsbart. Ta det på allvar.
Mental hälsa är inte separat från fysisk hälsa. De är samma sak.

I nästa kapitel går vi vidare till något som hänger nära ihop med detta—
och som forskning visar är en av de enskilt största faktorerna för långt liv:
dina relationer till andra människor.
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Om jag skulle berätta att det finns en enskild faktor som påverkar din
livslängd lika mycket som rökning, fetma och fysisk inaktivitet—skulle du
gissa vad det är?

Det är inte kost. Det är inte träning. Det är inte gener.

Det är dina relationer till andra människor.
Det här är en av de mest överraskande upptäckterna inom longevity-
forskningen de senaste decennierna. Sociala band är inte bara trevliga att
ha. De är bokstavligen livsförlängande. Och deras frånvaro—ensamhet och
social isolering—är lika dödligt som att röka femton cigaretter om dagen.

Det är ingen överdrift. Det är slutsatsen från en av de största
metaanalyserna någonsin på området, som tittade på över tre hundra tusen
människor över flera decennier.

Harvardstudien—åttio år av insikter
Den längsta studien om vuxenutveckling som någonsin genomförts började
vid Harvard 1938. Den följde två grupper av män—Harvardstudenter och
pojkar från Bostons fattiga kvarter—och har följt dem och deras familjer
ända in i nutid. Det är över åttio år av data.

När forskarna gick igenom allt de samlat och frågade sig vad som faktiskt
förutspådde ett långt och lyckligt liv var svaret entydigt: kvaliteten på
människors relationer. Inte rikedom. Inte yrkesframgång. Inte
kolesterolnivåer vid femtio. Det starkaste prediktor för hur hälsosamt och
länge en person levde var hur nöjd hen var med sina relationer vid
femtioårsåldern.

Studieledaren Robert Waldinger sammanfattade det enkelt: goda relationer
håller oss lyckligare och friskare. Punkt.

Varför relationer påverkar kroppen
Hur kan något så abstrakt som relationer påverka kroppen biologiskt?
Det visar sig att hjärnan registrerar social isolering som ett hot. Evolutionärt
sett var att vara ensam i savannen livsfarligt. Hjärnan reagerar fortfarande
som om så vore fallet—med förhöjt kortisol, ökad inflammation och
försvagat immunsystem.

Ensamhet är inte bara obehagligt. Det är en kronisk stressfaktor som
kroppen reagerar på på samma sätt som vilken annan kronisk stress som
helst. Och vi vet från förra kapitlet vad kronisk stress gör med åldrandet.
På den andra sidan—när vi är med människor vi älskar och litar på—frigörs
oxytocin, ett hormon som sänker stresshormoner, minskar inflammation och
faktiskt hjälper kroppen att läka. Beröring, skratt, djupa samtal är alla
biokemiskt verksamma.

6. Sociala relationer



Kvalitet före kvantitet
Här är något viktigt: det är inte antalet kontakter som räknas. Det är djupet.
En person kan ha femhundra vänner på Facebook och vara djupt ensam. En
annan kan ha tre nära vänner och en kärleksfull partner och vara socialt rik.
Den senare lever längre och friskare.

Forskning visar att människor i blå zonerna inte nödvändigtvis har enorma
sociala nätverk. Men de har djupa, varaktiga relationer—ofta livet ut. På
Okinawa har många något som kallas "moai"—en grupp på fem eller sex
personer som man förbinder sig till för livet, som träffas regelbundet, som
delar både glädje och bördor.

Det är det som faktiskt skyddar. Inte ytlig social aktivitet utan riktiga band.

Ensamhet—den moderna epidemin
Vi lever paradoxalt nog i en tid där fler människor än någonsin rapporterar
att de känner sig ensamma. I många länder är ensamhet bland äldre nu
klassad som ett folkhälsoproblem på samma nivå som fetma.
Det finns flera anledningar. Familjer är geografiskt utspridda. Människor
flyttar oftare. Sociala medier ger illusion av kontakt utan substans. Pension
tar bort en daglig källa till mänsklig interaktion. Partners går bort. Vänner går
bort.

Och så finns det en kulturell faktor som är särskilt viktig för män: många män
har inte byggt djupa vänskaper utanför arbete och familj. När arbetet
försvinner och barnen flyttar ut är det lätt att hamna i isolering—samtidigt
som man inte vill erkänna det. Det här är inte ett tecken på svaghet. Det är
ett strukturellt problem. Och det går att åtgärda.

Hur man bygger relationer efter femtio
Det första du behöver höra är att det är fullt möjligt att bygga nya djupa
vänskaper i alla åldrar. Forskning visar det. Erfarenhet visar det. Det är inte
sant att "alla vänner görs i ungdomen".

Men det kräver något mer aktivt än när du var tjugo. När du var tjugo var du
omgiven av människor i samma livsfas. Skola, universitet, första jobbet—allt
skapade automatiskt kontakter. Efter femtio måste du oftare själv skapa
förutsättningarna.

6. Sociala relationer
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Investera också i de relationer du redan har. Hör av dig till gamla vänner du
tappat kontakten med. Många väntar bara på att någon ska ta första steget.
Boka in regelbundna träffar med människor som betyder något—inte vid
behov, utan i kalendern.

Och kanske viktigast: var den första att vara öppen. Djupa relationer kräver
att någon vågar vara sårbar. Om du väntar på att andra ska börja kan du
vänta länge.

Familjeband och flergenerations-relationer
I många av de samhällen där människor lever längst lever flera generationer
fortfarande nära varandra—om inte i samma hus, så i samma by eller
samma kvarter. Barnbarn växer upp med mor- och farföräldrar närvarande.
De äldre har dagliga roller i barnens liv.

Det här är inte bara romantiskt. Det är funktionellt. Det ger de äldre syfte och
daglig interaktion. Det ger de yngre visdom och stöd. Och det skapar en
social väv som håller alla på plats.

I många moderna samhällen har den här strukturen försvunnit. Det är ingens
fel—det är hur ekonomin och samhället har utvecklats. Men det betyder att vi
medvetet måste återskapa något av det. Vara närvarande i barnbarnens liv
om vi har möjlighet. Hålla kontakt med vuxna barn. Vara involverade i
lokalsamhället på sätt som överbryggar generationer.

Husdjur räknas
En liten parentes som faktiskt har starkt forskningsstöd: husdjur, särskilt
hundar, är förknippade med längre liv hos äldre.

Det handlar inte bara om kärleken till djuret—även om den är verklig. Det
handlar om att hundar tvingar dig att gå ut, att röra på dig, att ha en daglig
rutin. Det handlar om beröring och oxytocin. Det handlar om att aldrig
komma hem till ett tomt hus.

Om du är ensamboende efter femtio och funderar på en hund—det kan vara
ett av de bästa hälsobesluten du tar.

När relationer är problemet
Här är något som behöver sägas: inte alla relationer är livsförlängande.
Vissa är det motsatta. Toxiska relationer—med en partner som ständigt
kritiserar, med familjemedlemmar som tär på dig, med vänner som drar dig
nedåt—är förknippade med samma fysiologiska skadeverkningar som
ensamhet. Ibland värre. Det är aldrig för sent att sätta gränser. Det är aldrig
för sent att lämna något som är skadligt. Det är aldrig för sent att prioritera
människor som lyfter dig framför de som tynger dig.
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Praktiska råd att börja med imorgon
Identifiera tre personer som betyder något för dig och som du inte har pratat
med på länge. Hör av dig den här veckan. Inte med ett "vi borde ses någon
gång". Föreslå en specifik tid.

Bestäm en regelbunden aktivitet där du träffar samma människor varje
vecka. Det är där djupa relationer byggs.

Om du har en partner—boka tid med varandra. Verkligen tid. Utan telefoner.
Utan TV. Bara samtal.

Var den som tar initiativ. Vänta inte på att andra ska göra det.
Om du är ensam och kämpar med det—prata med någon. Det är inte
svaghet att be om hjälp att bygga ett socialt liv.

Sammanfattning av kapitel 6
Sociala relationer är en av de starkaste prediktorerna för långt och friskt liv—
lika viktiga som kost, träning och sömn.

Det är kvalitet, inte kvantitet, som räknas. Några djupa relationer slår
hundra ytliga.

Ensamhet är biologiskt skadligt och utbrett efter femtio. Men det går att
åtgärda.

Relationer kräver investering—kalendertid, aktiv kontakt, mod att vara
den som hör av sig.

Toxiska relationer kan vara lika skadliga som ensamhet. Det är aldrig för
sent att välja vem du omger dig med.

I nästa kapitel går vi över till något mer praktiskt—vilka mätvärden och
hälsokontroller du bör hålla koll på för att fånga upp problem tidigt.
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Du kan inte hantera det du inte mäter.
Det är en sliten klyscha, men inom longevity är den nästan helig. För här är
problemet: nästan alla de stora dödsorsakerna efter femtio—hjärt-
kärlsjukdom, cancer, diabetes, demens—utvecklas tyst under flera år eller
decennier innan symptom uppstår.

När du märker att något är fel är skadan ofta redan stor. 
Den första symptomet på hjärt-kärlsjukdom hos hälften av alla män är en
hjärtinfarkt. Den första symptomet på diabetes typ två kan vara skadade
nerver eller försämrad syn. Den första symptomet på njursjukdom kan vara
att njurarna redan tappat halva sin funktion.

Det här är ett enormt argument för regelbundna hälsokontroller. Inte för att
jaga sjukdom—utan för att fånga upp förändringar tidigt, när de fortfarande
går att vända.

Vad "normalt" betyder—och inte betyder
Innan vi går igenom de viktigaste värdena behöver du förstå något viktigt:
de "normala" referensvärden du ser i blodprovssvar är inte nödvändigtvis
optimala.

Referensvärden bygger på vad som är vanligt i befolkningen. Men
befolkningen är inte särskilt frisk. Att vara "inom normala värden" betyder
ofta bara att du är genomsnittlig—och genomsnittet utvecklar hjärt-
kärlsjukdom, diabetes och demens i hög ålder.

Den longevity-medvetna inställningen är att sikta på optimala värden, inte
bara normala. I många fall är det ganska stor skillnad.

De viktigaste värdena att hålla koll på
Här är de blodprover och mätningar som forskningen är tydligast på att de
spelar roll. Det här är inte en uttömmande lista, men det är fundamentet.

Blodtryck
Högt blodtryck är en av de starkaste riskfaktorerna för både hjärtsjukdom
och demens. Och det smyger sig på—du känner det sällan förrän det är
ordentligt högt. Optimalt blodtryck för longevity är runt 120/80 eller lägre.
Värden mellan 120-130/80-85 är gränsfall där livsstilsförändringar bör
övervägas. Över 140/90 är klart förhöjt och behöver åtgärdas.

Mät blodtrycket regelbundet—gärna hemma, eftersom blodtrycket på
vårdcentralen ofta blir falskt högt av stress. En blodtrycksmätare för
hemmabruk är en av de bästa hälsoinvesteringarna du kan göra.
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Blodfetter—mer komplicerat än totalkolesterol
Här har förståelsen utvecklats mycket på senare år. Det räcker inte att kolla
totalkolesterol. Du vill se uppdelningen.

LDL-kolesterol, det så kallade "onda" kolesterolet, är fortfarande viktigt—ju
lägre, desto bättre för hjärt-kärlhälsan. För personer med riskfaktorer
rekommenderar många experter idag LDL under 2,5 mmol/L, gärna lägre.

HDL-kolesterol, det "goda" kolesterolet, vill du ha högre, helst över 1,3 för
kvinnor och över 1,0 för män.

Triglycerider är en underskattad markör. Höga triglycerider speglar ofta att
kroppen hanterar kolhydrater dåligt och är förknippade med metabolisk
sjukdom. Optimalt under 1,0 mmol/L.

ApoB är en nyare markör som många longevity-experter—som Peter Attia—
anser är den viktigaste blodfettsmarkören. Den mäter antalet "farliga"
partiklar i blodet. Om din vårdcentral kan ta det, fråga efter det.

Blodsocker och insulin
Diabetes typ två utvecklas över många år, och man kan vara på väg dit
länge innan något blodprov slår larm. Därför är det viktigt att kolla flera
markörer.

Fasteblodsocker bör helst ligga under 5,5 mmol/L. Värden mellan 5,5 och 6,9
är "prediabetes"—en gråzon där du fortfarande kan vända utvecklingen.

HbA1c speglar genomsnittligt blodsocker över de senaste tre månaderna.
Optimalt under 35-37 mmol/mol.

Faste-insulin är ett av de mest underskattade proverna. Det stiger ofta
innan blodsockret gör det och kan visa insulinresistens i ett tidigt skede. Be
om det om du kan—optimalt är under 60 pmol/L.

Inflammation
Eftersom kronisk inflammation driver så mycket av åldrandet är det
värdefullt att mäta.

CRP—särskilt högkänsligt CRP (hs-CRP)—är det vanligaste måttet. Optimalt
är under 1,0 mg/L. Värden över 3 indikerar förhöjd inflammation och förhöjd
risk för hjärt-kärlsjukdom.
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Vitaminer och mineraler
D-vitamin är värt att kontrollera, särskilt i Norden där brist är vanligt.
Optimal nivå är 75-125 nmol/L. Många har under 50, vilket räknas som brist.

B12 är viktigt särskilt efter femtio, då upptaget försämras. Optimal nivå är
över 300 pmol/L, helst över 400.

Järn och ferritin—men här är det lite kontraintuitivt. Mycket högt järn är
förknippat med snabbare åldrande hos män. Optimalt ferritin är 50-150 µg/L.
Allt däröver bör undersökas.

Sköldkörtelfunktion
TSH bör helst ligga mellan 1 och 2. Värden över 4 indikerar trög sköldkörtel,
vilket är vanligt särskilt hos kvinnor efter femtio och påverkar allt från energi
till hjärtfunktion.

Njurfunktion
Kreatinin och eGFR speglar hur väl njurarna fungerar. Njurfunktionen
försämras naturligt med åren, men kraftiga förändringar är ett
varningstecken.

Leverfunktion
ALAT och ASAT speglar leverhälsa. Förhöjda värden kan indikera fettlever—ett
av de vanligaste och mest underdiagnostiserade tillstånden i västvärlden,
ofta kopplat till övervikt och alkohol.

Hormoner—särskilt viktigt efter femtio
För män är testosteron värt att kolla. Låga nivåer påverkar energi, libido,
humör och muskelmassa. Optimal nivå varierar, men under 12 nmol/L är ofta
kliniskt lågt.

För kvinnor är hormonbilden mer komplex, särskilt runt och efter klimakteriet.
Östradiol, FSH och progesteron kan vara värda att mäta beroende på
symptom. Vi går djupare in i detta i vår kurs "Kvinna 40+ och klimakteriet".

Bilddiagnostik—när och varför
Blodprov ger en bild, men vissa saker syns bara på röntgen eller ultraljud.
Mammografi är standardrekommendation för kvinnor från ungefär femtio år
och uppåt. Skärpa intervaller efter familjehistorik.

Koloskopi rekommenderas för både män och kvinnor från ungefär femtio år.
Många länder erbjuder screening via avföringsprov först—om det är positivt
går man vidare till koloskopi.
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Hudkontroll bör göras regelbundet av en hudläkare om du har många
födelsemärken eller har solat mycket.

Hjärtutredning är värd att överväga vid riskfaktorer. Ett vilo-EKG är en bra
startpunkt. Vid riskfaktorer kan ett arbets-EKG eller hjärt-CT (kalciumscoring
av kranskärlen) ge mycket mer information.

DEXA-scan mäter benmineraltäthet och är särskilt viktigt för kvinnor efter
klimakteriet för att fånga benskörhet tidigt.

Hur ofta bör du kolla det här?
Ett rimligt schema för en frisk person efter femtio är:
Grundläggande blodvärden och blodtryck en gång om året. Det inkluderar
blodfetter, blodsocker, sköldkörtel, njurar, lever och vitaminer.

Mer omfattande genomgång vart tredje till femte år, eller oftare vid
förändringar. Det inkluderar nyare markörer som ApoB, HbA1c och
inflammation.

Bilddiagnostik enligt de nationella screeningprogrammen—mammografi,
koloskopi, livmoderhalskontroll. Vid förändringar i hälsa, oavsett ålder—kolla
snabbare snarare än senare.

Att tolka resultat—och prata med din läkare
En sak du behöver veta: standardrutinen i många vårdsystem är att fokusera
på sjukdom snarare än optimering. Om dina värden är "inom referens" får du
ofta höra att allt är bra—även om dina värden ligger i gråzoner där du
långsamt rör dig mot sjukdom.

Det är inte din läkares fel. Det är så systemet är byggt. Men det betyder att
du som patient behöver vara mer aktiv. Be om att få se dina värden. Be om
förklaringar. Fråga vad som vore optimalt, inte bara "normalt".

Om du har resurser och intresse finns det idag privata aktörer som erbjuder
mer omfattande longevity-fokuserade hälsogenomgångar. För många
människor är det värt investeringen, åtminstone en gång efter femtio som
en grundläggande kartläggning.

Det viktigaste mätvärdet du redan har
Innan vi avslutar—ett sista perspektiv. Med all denna fokus på blodvärden är
det lätt att glömma de enkla mätvärdena som ofta säger mest.
Hur är din energi? Hur sover du? Hur stark känns du? Hur klart är ditt
huvud? Hur lätt är det att klä på dig? Kan du resa dig från golvet utan att
använda händerna? Kan du gå uppför trapporna utan att flåsa?
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Det här är "funktionell ålder"—och det är ofta en bättre prediktor för hur du
kommer att ha det de kommande tio åren än de flesta blodvärden.
Lyssna på din kropp. Hård siffra är bra. Subjektiv upplevelse är minst lika
viktig.

Praktiska råd att börja med imorgon
Boka en grundläggande blodprovstagning om du inte gjort det senaste året.
Be om de markörer vi gått igenom.

Skaffa en blodtrycksmätare för hemmabruk om du inte har en. Mät en gång i
veckan, samma tid på dagen, sittande i vila.

Spara dina resultat över tid. Trender är ofta viktigare än enskilda värden.
Om du har riskfaktorer eller familjehistorik—prata med din läkare om mer
omfattande utredning.

Lär dig läsa dina värden. Du behöver inte vara läkare, men du behöver
förstå vad som mäts och varför.

Sammanfattning av kapitel 7
De stora åldersrelaterade sjukdomarna utvecklas tyst i många år.
Regelbundna kontroller är hur du fångar dem tidigt.
Sikta på optimala värden, inte bara "normala". Stora skillnader göms i de
gråzonerna.
Blodtryck, blodfetter, blodsocker, inflammation, vitaminer och hormoner
är fundamentet i hälsoövervakning efter femtio.
Bilddiagnostik enligt screeningprogram och vid riskfaktorer fyller i resten
av bilden.
Subjektiv hälsa—energi, sömn, styrka, klarhet—är minst lika viktig som
siffror.

Du är din egen hälsas viktigaste aktör. Vården är ett verktyg, men du måste
hålla i ratten.

I nästa kapitel går vi över till ett av de mest omdiskuterade ämnena inom
longevity: kosttillskott. Vad fungerar, vad är hype, och vad bör du faktiskt
ta?
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Här är något du sällan får höra från en hälsoexpert: de flesta kosttillskott är
bortkastade pengar.

Industrin för kosttillskott omsätter hundratals miljarder dollar globalt.
Reklamen är överallt. Influencers säljer sina egna märken. Det utlovas
energi, ungdom, fettförbränning, mental klarhet, hormonbalans—och allt
däremellan.

Sanningen är att den absoluta majoriteten av kosttillskott på marknaden
saknar gediget vetenskapligt stöd för de effekter som utlovas. Många är
överdoserade. Vissa är direkt skadliga. Och nästan inga kan ersätta
grunderna: mat, sömn, träning och relationer.

Men det finns några tillskott som faktiskt har solid forskning bakom sig och
som kan göra verklig skillnad, särskilt efter femtio. Det här kapitlet är min
ärliga genomgång av vad som är värt din uppmärksamhet—och vad som
inte är det.

Innan du börjar—en viktig princip
Kosttillskott är just det: tillskott. De fyller i luckor som inte kan fyllas på annat
sätt. De är inte genvägar förbi en dålig livsstil.

Innan du köper något, fråga dig själv: kan jag få det här från mat? För det
mesta är svaret ja. Och då är mat bättre—nästan alltid.

Med det sagt, här är de tillskott som faktiskt har vetenskapligt stöd för
longevity efter femtio.

D-vitamin—det enda nästan alla bör ta
D-vitamin är det enda tillskottet jag skulle våga rekommendera nästan
generellt till människor som lever i Norden.

Anledningen är enkel: D-vitamin bildas främst i huden när den utsätts för
solljus. I Norden är solen för svag större delen av året för att vi ska bilda
tillräckligt. Resultatet är att en stor del av befolkningen har låga eller
bristvärden, särskilt under vintern.

D-vitaminbrist är förknippat med svagare immunförsvar, sämre benhälsa,
försämrad muskelfunktion och ökad risk för en rad sjukdomar. För de flesta
vuxna är 1000-2000 IE per dag en rimlig dos under vintermånaderna. Vid
konstaterad brist kan högre doser behövas under en period. Mät dina
värden om du kan—målet är 75-125 nmol/L.

Ta D-vitamin tillsammans med fett för bättre upptag. Och gärna med K2,
som hjälper kroppen att placera kalciumet i benen istället för i blodkärlen.
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Omega-3—om du inte äter fet fisk regelbundet
Omega-3-fettsyrorna EPA och DHA är några av de mest beforskade
näringsämnena. De är antiinflammatoriska, stöder hjärnhälsa, hjärt-
kärlhälsa och led-hälsa.

Den bästa källan är fet fisk—lax, makrill, sardiner, sill. Om du äter fet fisk två
till tre gånger i veckan får du förmodligen tillräckligt och behöver inget
tillskott.

Men om du inte gör det är omega-3 ett av de mest vettiga tillskotten. Sikta
på 1-2 gram EPA+DHA per dag. Kvaliteten varierar enormt mellan märken—
välj ett som testar för tungmetaller och oxidation. Vegetariska alternativ från
alger är fullt fungerande för den som inte äter fisk.

Magnesium—den underskattade hjälten
Magnesium är inblandat i fler än trehundra enzymatiska processer i kroppen.
Det påverkar muskelfunktion, nervsystem, hjärtfunktion, sömnkvalitet och
blodsockerreglering.

Brist är vanlig av flera skäl. Modern odling har sänkt magnesiuminnehållet i
grödor. Stress förbrukar magnesium. Och vissa läkemedel—som
protonpumpshämmare mot sura uppstötningar—försämrar upptaget.
Symptom på låg magnesium kan vara muskelkramper, dålig sömn, ökad
oro, hjärtklappning och förstoppning.

200-400 mg magnesium per dag är en rimlig dos. Magnesiumglycinat eller
magnesiumcitrat tas väl upp och är skonsamma för magen.
Magnesiumoxid är billigare men har sämre upptag. Många upplever bättre
sömn när de tar magnesium på kvällen.

Kreatin—inte bara för bodybuilders
Här kommer kanske den största överraskningen i det här kapitlet. Kreatin är
det mest beforskade kosttillskottet som finns. Och de senaste åren har
forskning visat att det inte bara handlar om muskelstyrka—även om det
också är fantastiskt för det.

Kreatin har visat sig förbättra kognitiv funktion, särskilt hos äldre och hos
personer med sömnbrist. Det stöder muskelmassa, vilket vi vet är kritiskt efter
femtio. Och det kan ha skyddande effekter på hjärnan.

3-5 gram kreatinmonohydrat per dag är standarddosen. Det är säkert, billigt
och välbeforskat. Du behöver inte "ladda" eller cykla.

Kreatin är något jag personligen rekommenderar de flesta att överväga
efter femtio, både män och kvinnor.
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Protein i pulverform—om det är svårt att få i sig nog
Som vi gick igenom i kostkapitlet ökar proteinbehoven efter femtio. För
många är det svårt att få i sig 100+ gram protein per dag bara från mat,
särskilt om aptiten minskat eller om man har bekymmer med tuggning.
Proteinpulver—vassle eller växtbaserat—är en enkel lösning. Det är inte ett
kosttillskott i klassisk mening, mer ett enkelt sätt att komplettera måltider. En
skopa till frukosten eller efter träning kan göra stor skillnad.

Välj ett pulver med så få tillsatser som möjligt. Stora söta varianter med
chokladsmak innehåller ofta sötningsmedel och tillsatser som inte är
nödvändiga.

Probiotika—jurybedömning pågår
Tarmens mikrobiom är ett av de hetaste forskningsområdena, och det blir
tydligare för varje år att det påverkar allt från immunsystem till mental hälsa.
Men probiotika i tablettform är fortfarande omdiskuterat. För specifika
tillstånd—efter antibiotikakurer, vid vissa magproblem—finns det evidens. För
generell hälsa hos friska personer är evidensen svagare än reklamen vill få
det att framstå.

Min ärliga rekommendation: prioritera fermenterad mat framför tabletter.
Surkål, kimchi, kefir, levande yoghurt, kombucha. De är billigare, smakar gott,
och ger mer komplex mikrobiell mångfald än något tillskott.

De omdiskuterade longevity-substanserna
Här kommer vi till de tillskott som det skrivs mest om i longevity-cirklar—och
där hypen ofta är större än evidensen.

NMN och NR
NMN (nikotinamidmononukleotid) och NR (nikotinamidribosid) är förstadier
till NAD+, ett molekyl som är centralt för cellulär energiproduktion och som
minskar med åren. David Sinclair och andra forskare har gjort dessa till stora
longevity-trender.

Vad säger forskningen? Det finns lovande studier på möss. Hos människor
är bilden mer komplicerad. Vissa studier visar förbättringar i vissa markörer.
Andra visar lite effekt. Säkerheten verkar god, men de långsiktiga effekterna
är okända.

Min ärliga bedömning: intressant, men inte bevisat att det förlänger liv hos
människor. Och dyrt. Om du har pengar över och vill experimentera—det är
ditt val. Men jag skulle prioritera fundamenten först.
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Resveratrol
Resveratrol är ämnet som finns i rödvin som länge framställdes som
"longevity-molekylen". Effekterna i tidiga musstudier var imponerande. Hos
människor har resultaten varit betydligt mindre övertygande. Jag
rekommenderar inte resveratrol som ett dyrt kosttillskott. Effekten är osäker.

Berberin
Berberin är ett växtämne som har visat sig sänka blodsocker och blodfetter,
ibland jämförbart med vissa läkemedel. För personer med metabolisk
problematik kan det vara intressant. Men: om du har metabolisk problematik
bör du prata med din läkare. Berberin kan interagera med läkemedel. Och
livsstilsförändringar är fortfarande grunden.

Senolytika
Senolytiska substanser tar bort de "zombieceller" vi pratade om i kapitel ett.
Det är ett av de mest spännande områdena inom longevity-forskning.
Men—och det här är viktigt—vi är fortfarande tidigt. De flesta studier är på
djur. Hos människor finns lovande tecken med vissa substanser som fisetin
och kvercetin, men optimal dosering och långsiktig säkerhet är inte
etablerad.
Mitt råd: håll dig uppdaterad, men hoppa inte på trenden innan forskningen
mognat.

Vad du sannolikt INTE behöver
För att vara komplett, här är några tillskott som många tar men som sällan
ger meningsfull nytta för friska vuxna:

Multivitaminer ger ofta inget mervärde för någon som äter en hyfsad kost.
Stora studier har inte visat att de förlänger liv eller minskar sjukdom hos
friska.

Kalciumtillskott bör tas med försiktighet—särskilt för män. För mycket
kalcium från tillskott (inte från mat) har förknippats med ökad risk för hjärt-
kärlsjukdom. Få kalcium från mat: mejeriprodukter, gröna bladgrönsaker,
sardiner med ben.

Antioxidanttillskott som höga doser C-vitamin eller E-vitamin har visats
vara overksamma eller till och med skadliga i stora studier. Antioxidanter
från mat är en helt annan sak.

Mirakelpulver, "detox"-produkter, gröna pulver med långa ingredienslistor.
Nästan alltid mycket marknadsföring, lite substans.
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Praktiska råd
Om du bara skulle välja två eller tre tillskott efter femtio skulle jag säga:

D-vitamin under vintermånaderna, året om om dina värden är låga.

Omega-3 om du inte äter fet fisk regelbundet.

Kreatin för muskelmassa och hjärnhälsa.

Magnesium om du sover dåligt eller har muskelkramper.

Allt utöver det är individuellt och bör baseras på dina värden, dina symptom
och dina mål. Och kanske viktigast: prata med din läkare innan du börjar
med något nytt, särskilt om du tar läkemedel. Interaktioner är verkliga och
kan vara allvarliga.

Kvalitet spelar enorm roll
En sista sak. Kosttillskottsmarknaden är dåligt reglerad. Studier har visat att
vissa produkter innehåller mycket mindre—eller mycket mer—av den aktiva
substansen än vad som står på etiketten. Vissa innehåller tungmetaller eller
andra föroreningar.

Välj välkända märken med tredjepartstestning. Det kostar lite mer, men du
får faktiskt det du betalar för. Och dina pengar är bortkastade om tillskottet
inte är vad det utger sig för att vara.

Sammanfattning av kapitel 8
De flesta kosttillskott är onödiga för någon som äter en bra kost och lever
hälsosamt.

D-vitamin, omega-3, kreatin och magnesium är de fyra tillskott som har
starkast evidens för longevity efter femtio.

De trendiga longevity-substanserna som NMN, resveratrol och senolytika är
lovande men ännu inte bevisade hos människor.

Multivitaminer, höga doser antioxidanter och kalciumtillskott ger sällan
meningsfull nytta och kan ibland vara skadliga.

Mat slår nästan alltid tabletter. Prioritera tallriken före hyllan.

I nästa kapitel tittar vi framåt—på vad forskningen jobbar med just nu och
vad framtidens longevity-behandlingar kan komma att innebära.
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Vi lever i en extraordinär tid för longevity-forskning.
För bara tjugo år sedan ansågs idén att man skulle kunna sakta ner
åldrandet vara nästan på gränsen till pseudovetenskap. Idag investeras
miljarder dollar i forskning. Världens mest framstående biologer arbetar
med att förstå åldrandet på molekylnivå. Och vissa av de tidigaste
behandlingarna börjar närma sig kliniska tester på människor.

Det betyder inte att evig ungdom är runt hörnet. Det gör den inte. Men det
betyder att det vi kommer att kunna göra om tio, tjugo, trettio år sannolikt
kommer att vara dramatiskt annorlunda från vad vi kan göra idag.

Det här kapitlet är min försök till en ärlig genomgång av vad som är på
horisonten. Inte hypen. Inte science fiction. Vad forskningen faktiskt arbetar
med just nu, och vad det kan betyda för dig och dina barn.

Det stora skiftet—från sjukdomsvård till åldersvård
För att förstå vart vi är på väg behöver vi förstå hur vi tänker idag. Hela det
moderna sjukvårdssystemet är byggt kring att behandla sjukdomar. Du får
hjärtsjukdom, vi behandlar hjärtsjukdomen. Du får cancer, vi behandlar
cancern. Du får demens, vi försöker bromsa förloppet.

Det här har fungerat fantastiskt på vissa områden. Människor överlever idag
sjukdomar som dödade dem för hundra år sedan. Men det har också skapat
en situation där människor lever längre—men ofta sjukare. Vi har förlängt
livet utan att alltid förlänga friskheten.

Det nya paradigmet inom longevity-forskning är annorlunda. Istället för att
behandla varje sjukdom för sig vill man behandla själva åldrandet—den
underliggande processen som ger upphov till nästan alla åldersrelaterade
sjukdomar. Om du kan sakta ner åldrandet saktar du samtidigt ner alla
dessa sjukdomar parallellt.

Det är ett enormt paradigmskifte. Och det är vad de stora
forskningsinvesteringarna handlar om.

Senolytika—att rensa ut zombiecellerna
Vi pratade om senescenta celler—"zombieceller"—i första kapitlet. Det här är
celler som blivit gamla eller skadade men som vägrar dö, och som istället
sprider inflammation till sina grannar.

Tanken bakom senolytika är enkel: vad händer om vi kunde döda dessa
zombieceller selektivt? Forskning på möss har gett spektakulära resultat.
Gamla möss som fått senolytika har blivit friskare, starkare, fått tjockare päls,
levt längre.
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Hos människor är vi tidigare i processen. Det pågår studier med flera olika
substanser. Vissa befintliga läkemedel—som kombinationen dasatinib och
kvercetin—har visat lovande tidiga resultat. Naturliga substanser som fisetin
studeras aktivt.

Om jag fick gissa: senolytika kommer sannolikt att vara ett av de första
riktiga "anti-åldrings"-behandlingarna som blir tillgängliga, kanske inom fem
till tio år. Det betyder inte att alla bör börja experimentera nu. Optimal
dosering, vilka som har störst nytta, långsiktig säkerhet—allt detta är
fortfarande under utredning.

NAD+ och cellulär energi
NAD+ är en molekyl som varje cell i din kropp använder för att producera
energi och reparera DNA. Mängden NAD+ minskar med åren—forskning visar
att en sjuttioåring har ungefär hälften så mycket NAD+ i vävnaderna som en
tjugoåring.*

Idén bakom NAD+-boosters som NMN och NR är att höja dessa nivåer igen.
Hos möss har det gett tydliga effekter. Hos människor är resultaten mer
blandade—nivåerna stiger, men de funktionella effekterna är mindre
dramatiska än många hoppats på.

Forskningen fortsätter och förfinar sig. Det är möjligt att kombinationer av
NAD+-boosters med andra substanser, eller specifika doseringsregimer,
kommer att visa sig mer effektiva. Det är också möjligt att vissa människor
svarar mycket bättre än andra. Det här är ett område värt att följa, men inte
ett där jag skulle satsa stora pengar idag.

Epigenetisk omprogrammering—det djärva spelet
Det här är kanske det mest spännande och samtidigt mest tidigskedet av
forskningsfält.

Vi pratade i kapitel ett om epigenetiken—pianisten som spelar gener på olika
sätt över tid. Med åren spelar pianisten falskt. Gener som ska vara aktiva
tystnar, och tvärtom.

Vad om man kunde "återställa" det här? Få cellerna att läsa generna som
om de vore unga igen?

Det här är inte science fiction. Forskare som Shinya Yamanaka har visat att
man kan ta vuxna celler och med hjälp av fyra proteiner förvandla dem
tillbaka till stamcellsliknande tillstånd. Senare forskning har visat att man kan
göra en mer kontrollerad "partiell omprogrammering"—återställa cellerna
delvis utan att förlora deras identitet.
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Hos möss har detta gett spektakulära resultat. Blinda möss har återfått syn.
Skadade nerver har läkt. Vissa åldrande markörer har vänts.

Vad innebär det för människor? Vi är fortfarande långt från kliniska
tillämpningar. Det finns risker—om processen går för långt kan celler bli
kreftslika. Men många bedömare anser att detta är en av de mest lovande
vägarna mot verklig åldersomvändning på lång sikt.

Inom tjugo till trettio år är det inte otänkbart att specifika behandlingar
baserade på epigenetisk omprogrammering finns tillgängliga för specifika
tillstånd.

Rapamycin—en gammal medicin med nya användningar
Rapamycin är ett läkemedel som ursprungligen utvecklades för att hindra
avstötning av transplanterade organ. Men det har en intressant bieffekt: i
djurstudier förlänger det livet, ofta kraftigt.

Mekanismen handlar om att rapamycin hämmar något som kallas mTOR—
en näringsavkännare i cellen som driver tillväxt men också åldrande när den
är konstant aktiverad.

Det finns idag människor—både läkare och privatpersoner—som tar låga
doser rapamycin off-label i longevity-syfte. Det är fortfarande
experimentellt. Det finns lovande tecken men också okända långtidsrisker.
Det här är inte något jag skulle rekommendera utan medicinsk övervakning.
Men det är en av de mer intressanta substanser som finns i pipelinen.

GLP-1-agonister och bortom
Ozempic och liknande läkemedel har dominerat hälsorubriker de senaste
åren. De utvecklades först för diabetes, sedan för fetma, och har varit en
revolution för viktnedgång.

Det intressanta är att de verkar göra mer än så. Studier antyder att de
minskar risken för hjärt-kärlsjukdom även hos personer som inte går ner
särskilt mycket i vikt. Forskning pågår om effekter på Alzheimers, beroenden
och andra tillstånd.

Är detta longevity-läkemedel? Det är för tidigt att säga med säkerhet. Men
det är möjligt att vi om tio år ser dem som något bredare än bara
viktläkemedel.

9. Framtidens longevity



Biologiska klockor och personlig medicin
Ett av de mest praktiska framstegen senaste åren har varit utvecklingen av
biologiska åldersklockor.

Genom att mäta epigenetiska mönster i blodet kan forskare idag uppskatta
din "biologiska ålder" med rimlig precision. Du kan vara sextio men ha en
biologisk ålder på femtio—eller sjuttio. Det här är information du inte kunde
få förut.

Och här blir det intressant: om man kan mäta biologisk ålder, kan man
också mäta om en intervention faktiskt påverkar den. Det förändrar hela
longevity-forskningen från att gissa till att mäta.

Sådana tester finns redan idag tillgängliga för privatpersoner, även om de är
dyra. Inom några år kommer de sannolikt bli betydligt mer tillgängliga och
precisa.

Skräddarsydda terapier baserade på din biologi
Framtiden för medicin är att den blir alltmer personlig. Genetisk testning är
redan idag tillgänglig och relativt billig. Inom en överskådlig framtid kommer
dina behandlingar—läkemedel, kosttillskott, kostrekommendationer—att
kunna skräddarsys baserat på din genetik, ditt mikrobiom, dina biomarkörer
och dina specifika risker.

Det här innebär att framtidens longevity-medicin inte kommer att vara "ett
protokoll för alla". Det kommer att vara unikt utformat för dig.

AI och tidig diagnostik
Artificiell intelligens transformerar redan hur vi upptäcker sjukdomar. AI kan
idag identifiera tecken på cancer på röntgenbilder bättre än de flesta
radiologer. AI kan upptäcka hjärtflimmer från en pulsmätare på handleden.
AI kan förutsäga risk för demens baserat på subtila förändringar i tal eller
skrivande.

Det här betyder att vi kommer att kunna upptäcka sjukdomar år innan
symptom uppstår—när de fortfarande är fullt behandlingsbara.
Kombinationen av AI, billiga biomarkörer och kontinuerlig hälsoövervakning
via klockor och sensorer kan bli en av de största hälsorevolutionerna i
historien.
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Den realistiska tidshorisonten
Här är min ärliga bedömning av tidsaxeln: Inom fem år: bättre diagnostik
och tidig upptäckt blir mainstream. Biologiska åldersklockor blir tillgängliga.
Senolytiska behandlingar börjar testas kliniskt på fler tillstånd. Personaliserad
medicin blir alltmer realitet.

Inom tio till femton år: vi kan se de första godkända behandlingarna som
direkt riktar in sig på åldrandeprocesser snarare än enskilda sjukdomar. Det
kommer sannolikt att inkludera senolytika och kanske vissa mTOR-
modulerande terapier.

Inom tjugo till trettio år: epigenetisk omprogrammering och cellterapier kan
börja bli kliniska realiteter för specifika tillstånd. Genterapier för
åldersrelaterade sjukdomar kan bli vanliga.

Bortom det vågar jag inte spekulera. Förändringstakten i området är så
snabb att förutsägelser blir snabbt förlegade.

Vad det betyder för dig nu
Här kommer den ärliga delen. Allt det här är spännande. Men det är inte
aktuellt för dig idag.

Det som är aktuellt för dig idag är fundamenten. Mat. Träning. Sömn.
Stress. Relationer. Tidig upptäckt av problem.

Om du gör dessa saker väl kan du sannolikt nå sjuttio i mycket bättre form
än din generation gjorde. Du kan nå åttio fortfarande aktiv. Du kan nå nittio
med autonomi.

Och kanske—just kanske—är du då i ett läge där framtidens behandlingar är
tillgängliga och kan ge dig ytterligare år av friskt liv som tidigare
generationer inte hade tillgång till.

Det är det vackra med longevity just nu. Det handlar inte om att vänta på
mirakelmedicinen. Det handlar om att leva så att du fortfarande är där, frisk
och aktiv, när framtidens medicin blir verklighet.

En vädjan om sund skepsis
Avslutningsvis vill jag säga något viktigt. Det kommer att finnas företag,
kliniker och influencers som lovar att redan idag sälja dig "framtidens
longevity-behandlingar". Stamcellsinjektioner. Plasmabyten. Exklusiva kliniker
i Schweiz eller Mexiko som lovar revolutionerande terapier för
hundratusentals kronor.
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Var skeptisk. Mycket skeptisk.
Verklig vetenskap rör sig långsamt. Den genomgår peer review. Den
publiceras i tidskrifter. Den replikeras. Den genomgår kliniska prövningar. Allt
det här är tråkigt och tar tid—men det är vad som skiljer riktig medicin från
lurendrejeri.

Om något låter för bra för att vara sant är det det oftast. Om någon vill ha
mycket pengar för en "exklusiv" behandling som inte är godkänd någonstans
—gå därifrån.

Praktiska råd
Håll dig informerad—men inte besatt. Det räcker att läsa pålitliga källor
någon gång i kvartalet för att hänga med i utvecklingen.

Om du är intresserad av att testa biologiska åldersmarkörer kan det vara
värt en gång efter sextio som en baslinje.

Var skeptisk mot dyra "longevity-kliniker" som lovar saker som inte är väl
beforskade.

Och framförallt: ta hand om dig själv idag, så att du är där imorgon när
framtiden anländer.

Sammanfattning av kapitel 9
Vi lever i en extraordinär tid för longevity-forskning. Investeringarna är
massiva och framstegen är verkliga. Senolytika, NAD+-boosters, epigenetisk
omprogrammering, rapamycin och GLP-1-läkemedel är några av de mest
lovande områdena.

Biologiska åldersklockor och personaliserad medicin förändrar hur vi mäter
och behandlar åldrande.

Konkreta nya behandlingar kommer—men på en realistisk tidshorisont av
fem till trettio år, inte i morgon.

Det som spelar roll för dig idag är fortfarande fundamenten. Lev så att du är
frisk när framtiden anländer.

Och var skeptisk mot allt som lovar revolutionerande resultat redan idag.
Verklig vetenskap rör sig långsamt.

I det avslutande kapitlet samlar vi ihop allt vi har gått igenom och skapar
en konkret handlingsplan som du kan börja följa redan i morgon.
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Du har nu läst igenom det som forskningen idag säger om hur du lever ett
långt och friskt liv.

Det är mycket information. Och om du är som de flesta människor sitter du
nu med en blandning av entusiasm och förvirring. Var börjar jag? Vad är
viktigast? Hur omsätter jag allt det här i en vardag som faktiskt fungerar?
Det är vad det här avslutande kapitlet handlar om. Att förvandla kunskap till
handling.

Den enda regeln som spelar roll
Innan vi går in i specifika råd vill jag säga något viktigt. Det finns en regel
som överskuggar allt annat i den här guiden, och den lyder så här:
Konsekvens slår intensitet. Varje gång.

En person som promenerar trettio minuter varje dag i tio år kommer att vara
friskare än en person som tränar intensivt i tre månader och sedan ger upp.
En person som sover sju timmar varje natt kommer att åldras långsammare
än en person som ibland sover nio timmar och ibland fem. En person som
äter ganska bra varje dag kommer att överträffa en person som äter perfekt
under veckan och bingar på helgen.

Longevity är inte ett projekt du genomför. Det är ett liv du lever.
Det betyder att du måste välja förändringar som du faktiskt kan hålla i
decennium efter decennium. Inte sex veckor. Inte ett år. Hela livet.

Den första felet—att försöka för mycket på en gång
Det vanligaste misstaget jag ser hos människor som vill förändra sin hälsa är
att de försöker ändra allt samtidigt.

Måndag morgon: ny kost, ny träningsrutin, meditation, kosttillskott, ny
sömnrutin, alkoholfritt. Allt på en gång. Och inom tre veckor är de tillbaka där
de började—plus en känsla av misslyckande.

Hjärnan är inte byggd för så mycket förändring samtidigt. Viljekraft är en
begränsad resurs. Och nya vanor kräver utrymme i medvetandet innan de
blir automatiska.

Det här är därför min handlingsplan är uppdelad i faser. Du gör en sak åt
gången. När den blivit en självklarhet—när du gör den utan att tänka—
lägger du till nästa.
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Fas ett—de första trettio dagarna
Välj en sak. Bara en. Den som känns mest relevant för just dig.
Är din sömn dålig? Börja där. Bestäm en sömntid och håll den i trettio dagar.
Lägg telefonen i ett annat rum. Sänk värmen i sovrummet. Inget annat
behöver förändras.

Tränar du inte? Börja med en daglig promenad på trettio minuter. Inget
annat. Bara promenaden. Trettio dagar.

Äter du dåligt? Välj en enda förändring. Kanske: alltid grönsaker till halva
tallriken. Eller: inget socker i drycker. Något du kan göra varje dag utan att
tänka.

Är du social isolerad? Identifiera tre människor och hör av dig till var och en.
Boka in regelbundna träffar.

Du tänker kanske: en sak? Det är inte tillräckligt. Det är just det som är
poängen. Det är tillräckligt eftersom du faktiskt kommer att göra det. Och en
sak du gör i tio år är värt oändligt mycket mer än tio saker du ger upp på
fyra veckor.

Fas två—dag trettioett till sextio
Nu är den första vanan på plats. Du gör den utan att tänka. Det känns som
en del av ditt liv.

Nu lägger du till nästa.
Sannolikt har du upptäckt något. Den första vanan har gett dig energi du
inte hade förut. Sömnen har förbättrat ditt humör. Promenaderna har gett
dig tid att tänka. Maten har påverkat hur du känner dig genom dagen.
Den effekten gör att nästa vana blir lättare att lägga till. Du har momentum.
Välj en till sak. Återigen, bara en.

Fas tre—efter sextio dagar
Du har nu två vanor på plats. Det är mer än de flesta människor någonsin
lyckas med.

Härifrån fortsätter du. Lägg till en ny vana var sextonde till tjugonde dag.
Långsamt. Stabilt. Utan press.

Vid årets slut har du sex till åtta nya, stabila vanor. Det är mer än
tillräckligt för att förändra din hälsotrajektori dramatiskt.
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Veckans rytm—så här kan en typisk longevity-vecka se ut
För att göra det konkret, här är hur en bra vecka kan se ut när alla bitar är på
plats:

Måndag: styrketräning på morgonen, fyrtiofem minuter. Promenad efter
lunch. Tidig läggdags.

Tisdag: en lång lugn aktivitet—skogspromenad eller cykling—en timme.
Tidsbegränsat ätande från klockan tolv till tjugo.

Onsdag: styrketräning igen. Möte med en vän eller familjemedlem på
kvällen.

Torsdag: kortare intervallpass, tjugo till trettio minuter. Mer tid för läsning
eller en kreativ aktivitet.

Fredag: vilodag eller bara en avslappnad promenad. Middag med
människor du tycker om.

Lördag: aktivitet ute i naturen. Längre tid med familj eller vänner.

Söndag: lugn dag. Förbered maten för veckan. Sov länge om du behöver.

Genom hela veckan: åtta timmar i sängen varje natt, mestadels riktig mat,
tio minuter meditation eller andning på morgonen, tre saker du är tacksam
för innan du somnar.

Det är inte komplicerat. Det är bara konsekvent.
De fem prioriteringarna i fallande ordning. Om du bara kunde göra fem
saker för din longevity, här är de i den ordning jag skulle prioritera dem:

1: sömnen. Sju till nio timmar varje natt. Inget annat fungerar utan detta som
fundament.

2: styrketräna två till tre gånger i veckan. Inget skyddar mot fallande
funktion efter femtio som muskelmassa.

3: ät mestadels växter och riktig mat. Halva tallriken grönsaker, fisk flera
gånger i veckan, baljväxter regelbundet, lite ultraprocessat.

4: investera i relationer. Tre djupa band är värt mer än hundra ytliga.

5: hantera stress aktivt. Daglig praktik—meditation, naturen, andning. Inte
vid behov utan som vana.
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Allt annat är optimering ovanpå dessa fundament. Kosttillskott. Biomarkörer.
Senaste forskningsrönen. Det är finstämning. Det här är fundamenten.

Att leva i tre tidshorisonter
Något som hjälpt många människor jag arbetat med är att tänka på sin
hälsa i tre olika tidshorisonter samtidigt.

Den dagliga: vad gör jag idag som påverkar hur jag mår imorgon? Sömn,
måltider, rörelse, stress.
Den medellånga: vad gör jag denna månad som bygger mig starkare det
kommande året? Träning som progredierar, lärande, relationer som
fördjupas.
Den långsiktiga: vad gör jag i år som låter mig vara aktiv om tio år? Som gör
att jag fortfarande kan vandra med barnbarnen vid sjuttio? Som låter mig
leva självständigt vid åttiofem?
Alla tre nivåerna behövs. Du kan inte bara optimera dagen utan tanke på
decenniet. Och du kan inte bara planera för decenniet utan att leva dagen.

Vad du bör släppa
Innan vi avslutar vill jag säga något om vad du bör släppa. För all den här
informationen kan bli en börda om vi inte är försiktiga.

Släpp perfektionen. Du kommer inte att göra allt rätt. Du kommer att äta
dåligt ibland. Du kommer att sova för lite ibland. Du kommer att hoppa
över träningspass. Det är okej. Det är inte avgörande.

Släpp jämförelsen. Du har en specifik kropp, en specifik historia, ett
specifikt liv. Vad som fungerar för någon på Instagram fungerar kanske
inte för dig. Och vad som fungerar för dig är det enda som spelar roll.

Släpp kortsiktiga resultat. Longevity ger inte snabba resultat i spegeln.
Det ger långsiktiga resultat i hur du fungerar, hur länge du lever och hur
väl du gör det. Tålamod.

Och kanske viktigast: släpp rädslan. Att vara fixerad vid hälsa, att räkna
allt, att ständigt oroa sig för åldrande—det är i sig en form av kronisk
stress som motverkar allt annat.

Målet är inte att leva för att bli gammal. Målet är att leva väl, så länge som
möjligt, och låta gott åldrande bli en biprodukt av ett liv som faktiskt
fungerar.
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Ett sista perspektiv
Forskning på människor som faktiskt blir hundra år visar något intressant. De
är sällan fanatiker. De räknar inte makros. De äter inte perfekt. De tränar inte
fyra timmar om dagen. De gör inte alla "rätta" saker.

Vad de har gemensamt är något subtilare. De rör sig genom dagen. De äter
måttligt. De har syfte. De är omgivna av människor. De skrattar. De
accepterar livet utan att kämpa emot det.

Det är något att tänka på. Den bästa longevity-livsstilen är kanske inte den
mest extrema. Den är den mest balanserade.

Resan fortsätter—vi finns där för dig
Den här guiden är en startpunkt, inte en slutpunkt. Du kommer att ha frågor.
Du kommer att behöva fördjupning. Du kommer att behöva stöd för att
faktiskt omsätta detta i ditt liv.

Det är där våra andra produkter kommer in.

Bodyweight Diet-appen är ditt dagliga verktyg. Här hittar du strukturerad
träning som faktiskt fungerar efter femtio, kostvägledning som är praktisk
och hållbar, och stöd genom de förändringar du vill göra. Appen är
fundamentet—det du använder varje dag.

Man 50+ är vår fördjupningskurs för dig som man som vill förstå exakt
vad som händer i din kropp i denna fas av livet—hormoner, muskelförlust,
energinivåer, sömn, mental hälsa. Konkret kunskap som ger dig kontroll.

Kvinna 40+ och klimakteriet är vår fördjupningskurs för dig som kvinna
som navigerar en av livets största omställningar. Hur du tränar, äter,
sover, och tar hand om dig genom och bortom klimakteriet med
vetenskaplig grund och praktiska verktyg.

Avslutningsvis
Du har gjort något betydelsefullt bara genom att läsa den här guiden. Du har
visat dig själv att din hälsa är värd din uppmärksamhet. 

Nästa steg är inte att läsa mer. Nästa steg är att börja.
Välj en sak. Bara en. Den som känns mest relevant för dig just nu. Gör den i
trettio dagar. Det är där allt börjar. 

Tack för att du tog dig tid att läsa. Tack för att du tar din hälsa på allvar. Och
välkommen till resan.

Vi ses där ute, hälsningar Kennet Båth
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Bodyweight Diet
Träning och fasta i kombination.
4, 8 och 12 veckors program

Gå ner 1 kg i veckan
Du kommer att gå ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

Pengarna tillbaka garanti
Om du inte går ned 1 kilo per
vecka under ditt program

Livstidsmedlemskap
Obegränsad tillgång till appen
och alla program

Träning
400+ övningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept
400+ måltider med högt
proteininnehåll, lågkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behålla vikten program
Specialprogram för att behålla
vikten

                                                 - Vad Erbjuder Vi Dig?

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat för
kvinnor i klimakteriet

Komplett träningspaket
Innehåller träning, kost, fasta,
powerwalks och mer

Avancerad Tracking
Följ dina steg, ditt ätfönster och
kroppens förändringar

Medlemsförmåner
Rabatter på produkter,
träningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Löpning, rörlighet, rumpträning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev
Håll dig uppdaterad om det
senaste inom träning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar på alla dina frågor
inom 24 timmar

Scanna QR koden för
att ladda ned vår app!

Bodyweight Diet är en högproteindiet med låg andel kolhydrater – ett kost- och träningsprogram anpassat för att 
stödja klimakteriet med hormonell balans, fettförbränning och energi. wwww.bodyweight.diet
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