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Longevity - Lev langre, lev battre

Forord

Nar jag borjade arbeta med halsa och traning for manga ar sedan handlade allt om
att se bra ut. Att ga ner i vikt, bygga muskler, prestera. Det var resultaten i spegeln
som raknades.

Nagot har forandrats. Inte bara hos mig, utan hos manniskorna jag moter varje
dag genom Bodyweight Diet och vara utbildningar. Idag handlar samtalen om
nagot djupare. Manniskor vill inte bara leva langre—de vill leva battre. 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 ar som passagerare i sina
egna kroppatr.

Det ar darfor jag skriver den har guiden.

Longevity—konsten och vetenskapen att leva ett langt och friskt liv—har gatt fran
att vara ett nischintresse for forskare till att bli ett av de mest spannande
omradena inom halsa idag. Det publiceras ny forskning varje vecka. Det finns mer
information an nagonsin tillganglig. Men dar finns ocksa ett problem: bruset ar
oronbeddvande. Vem ska man lita pa? Vad fungerar faktiskt? Vad ar hype och vad
ar hardvaluta?

Den har guiden ar mitt forsok att skara genom bruset. Att samla det
viktigaste du behover veta just nu, presenterat pa ett satt som faktiskt gar
att anvanda i ditt liv. Nagot du faktiskt kan starta imorgon.

“Ett langt liv byggs inte pa tur,
utan pa vanor.”

Kennet Bath
Grundare av Bodyweight Diet



Longevity - Lev langre, lev battre

Det hdr ar en guide om att férléinga inte bara livet, utan kvaliteten pd dina ar.

Vad du kommer att lara dig

Den hdr guiden ger dig kunskapen och verktygen for att aktivt paverka hur du
dldras. Allt bygger pd den senaste forskningen, men presenteras pd ett sétt som
faktiskt gar att anvénda i vardagen.

Guidens kapitel

1. Vetenskapen bakom aldrande — Vad som faktiskt hénder i kroppen nér du blir
aldre, och varfér du kan pdaverka det.

2. Kost for langt liv — Vad du bér ata for att hdlla cellerna friska och musklerna
starka.

3. Traning som medicin — Varfér styrketréning ar ditt viktigaste verktyg efter
fyrtio.

4. Somnens kraft — Hur sbmnen reparerar kroppen och varfér sju till nio timmar
inte ar forhandlingsbart.

5. Stress och mental hélsa — Hur kronisk stress driver dldrandet och vad du kan
gora at det.

6. Sociala relationer — Varfér dina vénner och din familj ér lika viktiga som kost
och traning.

7. Biomarkorer och halsokontroller — Vilka blodprover som faktiskt spelar roll
och hur du tolkar dem.

8. Kosttillskott — vad fungerar? — Den drliga genomgadngen av vad som dr vart
pengarna och vad som inte dr det.

9. Framtidens longevity — Vad forskningen jobbar med just nu och vad som kan
finnas tillgéngligt om tio dr.

10. Avslutning och handlingsplan - Vad kan du géra konkret idag.

Det hér ar inte en quick fix

Longevity handlar inte om mirakelmedicin eller extrem disciplin. Det handlar om
att férstd hur kroppen fungerar och géra sma, kloka val varje dag. Konsekvens
slar intensitet — alltid.

Efter du last guiden vet du

Hur du I&ser dina egna blodvdarden. Hur du trénar for att hdlla dig stark resten av
livet. Vilka kosttillskott som dar varda pengarna och vilka som inte ar det. Hur du
bygger vanor som faktiskt hdller. Och kanske viktigast — du har en personlig
handlingsplan for dina kommande decennier.

Vdlkommen Kennet Bath

“Longevity handlar inte bara om fler ar i livet,
utan merliviaren.”

@ Bodyweight Diet
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Inledning

Det har ar ingen vanlig halsobok. For det forsta ar den kort. Du kommer att
kunna lasa den pa nagra timmar. For det andra ar den praktisk. Varje kapitel slutar
med konkreta saker du kan bo6rja gora redan i morgon. Och for det tredje ar den
arlig. Jag kommer inte att lova dig evig ungdom eller salja in mirakelpiller. Det jag
daremot lovar ar att allt har bygger pa den basta forskningen som finns tillganglig
idag.

Den har guiden star inte ensam. Den ar en del av ett stdrre ekosystem som jag
har byggt upp under aren for att hjalpa manniskor leva langre, friskare och
starkare liv. Nedan nagra av mina 20 st haften i halsa och traning.

Bodyweight Diet ar var app—ditt dagliga verktyg. Har far du traning som fungerar
oavsett alder, kostvagledning som faktiskt gar att leva med, och stdd hela vagen.
Det ar fundamentet, det du gor varje dag.

Man 50+ ar var fordjupningskurs for man som vill ta sin halsa pa allvar i andra
halvan av livet. Hormoner férandras, kroppen férandras, prioriteringarna
forandras—och traningen behover forandras darefter.

Kvinna 40+ och klimakteriet ar var kurs for kvinnor som navigerar en av livets
storsta hormonella omstallningar. Har gar vi pa djupet med hur man tranar, ater,
sover och mar sitt basta genom och bortom klimakteriet.

Och sa finns den har guiden. Longevity—allt du behoéver veta just nu. Tank pa
den som kartan dver hela landskapet. Du far den stora bilden har, och sedan kan
du djupdyka i de omraden som ar mest relevanta for dig genom vara andra
produkter. (Du hittar dven nastan 20 st andra olika guider pa var hemsida
www.bodyweight.diet)

Du kommer att mota vetenskapen bakom aldrande pa cellniva, lara dig vad de
bla zonernas manniskor gér annorlunda, forsta varfor styrketraning ar ditt
viktigaste verktyg efter femtio, och fa konkreta rad om allt fran somn till sociala
relationer till kosttillskott. Vi kommer att titta pa vilka blodprover du bér ta, vad
forskningen sager om de senaste molekylerna alla pratar om, och hur du bygger en
handlingsplan som faktiskt haller.

Mitt lofte till dig ar enkelt: om du laser den har guiden noggrant och borjar
applicera bara halften av det som star har, kommer du att lagga ar till ditt liv—och

liv till dina ar.

Lat oss borja...

@ Bodyweight Diet



1. Vetenskapen bakom aldrande

Innan vi pratar om hur du ska leva fér att dldras béttre behéver vi férsta vad
dldrande faktiskt dr. Inte i den filosofiska bemdrkelsen—utan rent biologiskt,
vad som hdnder i din kropp nér dren gar.

Det hdr &r ingen torr biologilektion. Tvartom. Nar du férstdr mekanismerna
bakom dldrande kommer allt annat i den hér guiden att klicka pd plats. Du
kommer att forstd varfér styrketraning ér sa viktigt, varfér sémn inte ér
fornandlingsbart, och varfor socker faktiskt ar ett problem. Allt vi gor senare
bygger pd vad du lar dig hdr.

Aldrandets paradox

Har ér ndgot fascinerande: dldrande dr inte oundvikligt pd det satt vi ldnge
trodde. Vissa djur dldras knappt alls. Gronlandshajen kan bli éver fyrahundra
dr. Vissa maneter kan teoretiskt leva for evigt. Och édven hos ménniskor
varierar aldrandetakten enormt. Tvd personer i samma alder kan ha kroppar
som biologiskt skiljer sig med tjugo ar.

Det betyder att dldrande inte bara dr en klocka som tickar ner. Det ér en
process—och processer kan paverkas.

Forskare har under de sendaste decennierna identifierat ett antal
underliggande mekanismer som driver dldrandet. Dessa kallas ofta fér
"aldrandets k&nnetecken” och ar de processer som langsamt néter ner
kroppen fran insidan. Lat mig ta dig genom de viktigaste.

Cellernas energifabriker bérjar svikta

| varje cell i din kropp finns sma strukturer som kallas mitokondrier. De ér
cellernas kraftverk—det @r dér energin produceras som haller dig vid liv. Nér
du &r ung fungerar de optimalt. Men med aren bérjar de svikta. De
producerar mindre energi och mer skadliga biprodukter.

Det har ar en av anledningarna till att dldre mdanniskor ofta kGnner sig
trottare och far svdrare att dterhédmta sig fran fysisk aktivitet. Den goda
nyheten dr att mitokondrier reagerar dramatiskt pd tréning—sarskilt
hégintensiv tréning och styrketréining. Du kan faktiskt fa éldre celler att
producera nyaq, friska mitokondrier.

Telomerer—livets nedrdakning

L&dngst ut pa dina kromosomer sitter smd skyddande hattar som kallas
telomerer. T&nk pd dem som plastbiten i dnden av ett skosnére—de hindrar
saker fran att fransas upp. Varje gang en cell delar sig blir telomererna lite
kortare. N&r de blir fé6r korta kan cellen inte Idngre dela sig pd ett sékert sdtt.
Korta telomerer @r forknippade med snabbare dldrande, hjért-karlsjukdom
och kortare liv. Men—och det har ar viktigt—forskning visar att livsstil
paverkar telomerl@dngden direkt. Stress férkortar dem. Motion och meditation
kan faktiskt bevara dem.
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1. Vetenskapen bakom aldrande

Celluldr senescens—zombiecellerna

Nar celler blir gamla eller skadade ska de normalt sjalvdé och rensas bort.
Men ibland hénder ndgot annat. De végrar dé. De blir vad forskare kallar
‘'senescenta celler'—zombieceller som hdnger kvar och sprider inflammation
till sina grannar.

Med dren samlas dessa zombieceller i kroppen och bidrar till allt fran ledvark
till hjart-karlsjukdom. Det ér ett av de hetaste forskningsomrddena inom
longevity just nu. Vi kommer att titta ndrmare pa det i kapitel nio ndr vi
pratar om framtidens behandlingar.

Inflammationen som gloder

Nd&r vi blir éldre utvecklar de flesta ndgot som kallas “inflammaging”™—en
kronisk Idggradig inflammmation som sténdigt gléder i kroppen. Du mdrker
det inte direkt, men den eroderar Iangsamt allt fradn blodkarl till hjarnceller.
Det hdr ér en av huvudorsakerna till ndstan alla dldersrelaterade sjukdomar.
Och det é@r ocksd en av de saker vi kan paverka mest genom kost, tréning
och somn.

Stamceller som tappar formaga

| hela din kropp finns stamceller—en sorts reservceller som kan forvandlas till
nya celler dér det behodvs. Det @r sa du Iéker sdr, bygger ny muskel, ersétter
slitna celler. Nar du ar ung ar dessa stamceller flitiga och kompetenta. Med
dren blir de férre och tréttare.

Det dr en av anledningarna till att en tondring kan Iéka ett benbrott pa sex
veckor medan en sjuttiodring kan behéva tre mdnader fér samma skada.

Det epigenetiska brus som byggs upp

Det hdr ar kanske den mest spdnnande upptdckten pd senare ar. Dina gener
ar som ett piano, och epigenetiken ar pianisten som bestdmmer vilka
tangenter som spelas. Med dren bérjar pianisten spela falskt. Gener som ska
vara aktiva tystnar. Gener som ska vara tysta slas pa.

Det fascinerande ar att den hdr processen verkar ga att vrida tillbaka—
dtminstone delvis. Forskare har visat att man kan *féryngra’ celler genom att
Aterstdlla epigenetiska mdnster. Det dr ett av de mest revolutionerande
forskningsomrddena just nu.

Vad betyder allt det har for dig?
Nu undrar du kanske: okej, men hur hjdlper det mig att veta det har?

Det hjclper pa tva satt.

FOr det forsta ger det dig en mental modell. Nar jag i senare kapitel sdger att
styrketrédning ér avgoérande efter femtio férstar du varfér—det handlar om att
bevara mitokondrier, stimulera stamceller och minska inflammation.
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1. Vetenskapen bakom aldrande

Nd&r jag sdger att sémn inte dr férhandlingsbart férstar du varfér—det ér
under somnen som kroppen rensar bort skadade celler och reparerar DNA.
For det andra ger det dig hopp. Aldrande ér inte ett oundvikligt linjért nedfall.
Det ar en samling biologiska processer som du faktiskt kan pdverka. Inte
stoppa helt, men sakta ner avsevart.

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

e Din kronologiska alder &r hur méanga d&r du har levt. Den kan du inte géra
ndgot at.

 Din biologiska alder dr hur gammal din kropp faktiskt ér p& cellnivd. Och
den kan du géra mycket at.

Tva personer fddda samma ar kan ha tio, femton, till och med tjugo ars
skillnad i biologisk dlder. Den ena dr en sextiofemaring som &r biologiskt
femtio. Den andra &r en sextiofemdring som &r biologiskt dttio.

Vad avgor skillnaden? Inte gener—forskning visar att gener bara star fér
ungefar tjugo till trettio procent. Resten ar livsstil. Vad du ater. Hur du ror dig.
Hur du sover. Hur du hanterar stress. Vilka relationer du har.

Med andra ord: din biologiska dlder ligger till stor del i dina hénder.

Sammanfattning av kapitel 1

Aldrande drivs av flera underliggande biologiska processer—mitokondriell
nedgdng, telomerférkortning, zombieceller, kronisk inflammation, férsédmrad
stamcellsfunktion och epigenetiska forandringar.

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

Skillnaden mellan kronologisk och biologisk dlder ér livsstilens stora
hdvstang. Det &r dér den hdr guiden kommer in.

I nasta kapitel borjar vi med det forsta—och kanske viktigaste—verktyget i
din longevity-verktygsliada: maten pa din tallrik.

“Den bdasta investeringen dr kroppen du ska leva
i helalivet.”
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2. Kost for ett langt liv

Om jag bara fick ge dig ett rad for ett Iangre liv skulle det handla om mat.
Inte traning. Inte sbmn. Inte kosttillskott. Mat.

Anledningen dr enkel: du ater flera ganger om dagen, varje dag, hela ditt liv.
FG beslut har sa stor kumulativ effekt pa din kropp. En person som dter rétt i
fyrtio ar har gett sin kropp tusentals fler chanser att I&ka, reparera och
bygga upp dn en person som inte har gjort det.

Den goda nyheten ar att "ratt mat” inte ér sG komplicerat som hdlsoindustrin
vill fa det att framstd som. Forskningen pekar férvanansvart tydligt at
samma hdll—oavsett om du tittar pd bld zonerna, pd medelhavsforskning
eller pd de senaste studierna om dldrande.

Det stora monstret

Nar forskare studerar de platser i varlden dar mdnniskor lever Idngst och
friskast hittar de samma sak om och om igen. De ater mycket gronsaker. De
ater baljvaxter nadstan varje dag. De ater fisk regelbundet. De ater rott kott
sparsamt. De anvdnder olivolja som huvudsaklig fettkdlla. De ater notter. De
dricker vin med matta. Och de ater inte fér mycket.

Det d@r det. Det ar hela hemligheten.
Inga superfoods. Inga mirakeldrycker. Inga komplicerade scheman. Bara
riktig mat, mestadels fran véxtriket, i rimliga méngder.

Medelhavskosten—den mest beforskade kosten i variden

Av alla kosttraditioner som studerats vetenskapligt star medelhavskosten i
en klass for sig. Hundratals studier har visat att den minskar risken for hjart-
kérlsjukdom, demens, diabetes typ tva och flera cancerformer. Ménniskor
som foéljer den lever I&dngre och hdller sig friskare.

Vad innebdr den i praktiken?

Mycket gronsaker och frukt varje dag. Olivolja som huvudsaklig fettkalla.
Fullkornsbréd och fullkornspasta istdllet for vita varianter. Fisk tva till tre
gdnger i veckan. Baljvéxter—bdénor, linser, kikérter—flera ganger i veckan.
Notter dagligen, en liten ndve racker. Lite ost och yoghurt. Rott kott hogst
ndgon gdng i veckan, ofta mindre. Sétsaker som undantag, inte regel.

Det ar en kost du faktiskt kan leva med. Den dr inte restriktiv. Den smakar bra.
Och den fungerar.

De bld zonernas hemligheter

Det finns fem platser i varlden dér ménniskor blir hundra ar oftare én nagon
annanstans: Sardinien i Italien, Okinawa i Japan, Nicoya i Costa Rica, lkaria i
Grekland, och Loma Linda i Kalifornien.
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2. Kost for ett langt liv

Nar forskare studerat vad de ater har vissa monster framtratt. Baljvaxter ar
centrala dverallt—svarta boénor i Costa Rica, sojabénor i Okinawa, kikéarter pa
Sardinien. Mdnniskor i bld zonerna dater mycket sma portioner kétt, ofta bara
ndgra ganger i mdanaden. De dter sdllan bearbetad mat. De dricker vatten,
kaffe, te och ibland vin—men ndastan aldrig Iask eller juice.

Och sd finns det en princip fran Okinawa som dr vérd att skriva pa kylskdpet:
"hara hachi bu". At tills du ar attio procent maditt. Sluta sedan.

Det handlar inte om att svdalta. Det handlar om att inte 6verdta. | vastvarlden
ater vi ofta tills vi &r hundra eller hundratio procent matta. Den extra tjugo
procenten gor enorm skillnad over ett liv.

Protein efter femtio—det hdr dndrar sig

Har é&r ndgot viktigt som manga missar: dina proteinbehov ékar med aren.
N&r du éar ung kan kroppen ta vara pad protein effektivt. Med dren blir den
mindre effektiv—ett fenomen som kallas anabol resistens. Det betyder att du
behoéver mer protein fér samma effekt pd muskelmassa och reparation.

FOr en frisk vuxen under femtio rdcker det ofta med 0,8 gram protein per kilo
kroppsvikt. Efter femtio rekommenderar de flesta forskare 1,2 till 1,6 gram per
kilo. For en person som vdéger sjuttio kilo blir det runt attiofem till hundratio
gram protein om dagen.

Det har ar viktigt. Otillrackligt protein efter femtio &r en av huvudorsakerna
till sarkopeni—dldersrelaterad muskelférlust—som i sin tur ér en av
huvudorsakerna till skroplighet och fallolyckor.

Bra proteinkdllor ar fisk, kyckling, dgg, baljvaxter, magra mejeriprodukter och
kvalitetsprotein i pulverform vid behov. Férsék fa in protein i varje maltid, inte
bara pd kvdllen.

Tidsbegrdnsat atande—nadar du ater spelar roll
En av de mest spdnnande upptdckterna inom kost de senaste dren dr att
det inte bara handlar om vad du dter, utan ndr du ater.

Tidsbegrdnsat dtande innebdr att du dter inom ett visst tidsfonster varje
dag, oftast atta till tio timmar. Du kanske &ter mellan klockan tio och arton,

eller mellan tolv och tjugo. Resten av tiden dricker du bara vatten, kaffe eller
te.

“Aldrande &r oundvikligt. Férfall ar forhandlingsbart.”

9 Bodyweight Diet



2. Kost for ett langt liv

Det har ar inte fasta i klassisk mening. Du adter samma mangd mat, bara
koncentrerat till farre timmar. Det ger kroppen Idngre perioder utan mat,
vilket aktiverar processer som kallas autofagi—ddar cellerna rensar ut
skadade komponenter och reparerar sig sjalva.

Forskning visar att tidsbegrénsat Gtande kan forbattra blodsockerkontroll,
minska inflammation, hjélpas till med viktkontroll och maéjligen sakta ner
aldrandet pa cellniva.

Det dr ocksd enklare &dn manga andra koststrategier. Du behdver inte rékna
kalorier eller utesluta livsmedelsgrupper. Du bara skjuter pd frukosten eller
ater middag tidigare.

Socker—den tysta daldraren

Om det finns en enskild ingrediens som driver dldrandet ér det socker.

Nd&r blodsockret ér hégt under Idnga perioder skadas blodkdrl, vvnader och
proteiner genom en process som kallas glykation. Det ar darfér diabetiker
dldras snabbare och utvecklar fler komplikationer. Men samma process
pAgar, om an Idngsammare, hos oss alla ndr vi ater fér mycket socker.

Det handlar inte bara om uppenbart socker som godis och lask. Det handlar
ocksd om vita mjélprodukter—bréd, pasta, kakor—som snabbt omvandias till
socker i kroppen. Och det handlar om dolt socker i sddant du inte
misstdnker: yoghurt med smak, ketchup, fardigsdser, granola.

Det betyder inte att du aldrig far dta nagot soétt. Det betyder att socker borde
vara en sdllsynthet, inte en daglig vana.

Vad du bér Gta mindre av
Har ar de saker som forskningen ar tydligast om att begrdnsa:

e ultraprocessad mat,

e sockrade drycker inklusive juice,

e charkprodukter som korv och bacon,
e vitt brod och vit pasta,

e och stora mangder rott kott.

Det handlar inte om perfektion. Du kommmer att dta pizza ibland. Du kommer

att ha en hamburgare pa fédelsedagar. Det dr fine. Det &r vardagsmaten
som raknas—det du ater de flesta dagar, de flesta madiltider.
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3. Trdning som medicin

Om det fanns en tablett som okade ditt livslangd, halverade din risk for
demens, forstdarkte ditt immunsystem, forbattrade din somn, lyfte ditt humor
och gjorde dig starkare—skulle du ta den?

Den tabletten finns. Den heter trdning. Och den ar gratis.

Det har dr inte overdrift. Nar forskare jamfor olika hdlsointerventioner finns
det ingen—ingen kost, inget kosttillskott, ingen medicin—som ens kommer |
ndrheten av regelbunden fysisk aktivitet nar det gdller att forlanga friskt liv.
Om traning kunde patenteras och sdljas som ett Idkemedel skulle det vara
drhundradets stérsta farmaceutiska genombrott.

Men det finns ett problem. De flesta ménniskor trénar fel. De gér fér mycket
av en sak och for lite av en annan. Och efter femtio blir det hdr ett verkligt
bekymmer.

Den stora omstdliningen efter femtio

Nar du var trettio kunde du komma undan med mycket. Du kunde sitta still
hela veckan och sedan I6pa en gang pa helgen. Du kunde hoppa dver
styrketréning i manader och fortfarande lyfta lika tungt ndsta gang. Kroppen
var férlatande.

Efter femtio forlater den inte lIéingre.

Fran ungefdar trettiofemarsdldern boérjar du tappa muskelmassa i en takt av
cirka en procent per ar. Efter sextio accelererar det. Vid sjuttio kan en
otrdnad person ha forlorat trettio procent av sin muskelstyrka utan att ens
ldgga marke till det forrdn det ar for sent.

Det hdér dr inte en kosmetisk frdga. Muskelmassa efter femtio ér en av de
starkaste prediktorerna for hur lange och hur val du kommer att leva. Det
adr musklerna som haller dig uppraétt, som hjdélper dig att resa dig fran en stol,
som férhindrar fall och frakturer. Det ér ocksd i muskelvévnaden som
kroppen lagrar och reglerar blodsocker—mer muskel betyder bdttre
metabolisk hdlsa.

Den forsta prioriteten efter femtio ar darfor inte kondition. Det ar styrka.
Styrketraning—din viktigaste investering

Om du bara kan géra en sak for din hdlsa efter femtio, gor styrketrdaning.
Det betyder inte att du mdste bli bodybuilder. Det betyder inte att du mdste
till gymmet sex dagar i veckan. Det betyder att du behover belasta dina
muskler regelbundet—tva till tre gdnger i veckan—pa ett satt som tvingar
dem att anpassa sig.
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3. Trdning som medicin

Du kan géra det med hantlar. Du kan géra det med gummiband. Du kan
goéra det med din egen kroppsvikt. Du kan gora det i ett gym eller i ditt
vardagsrum. Det viktiga ar att du gor det, och att du progredierar—att du
successivt utmanar musklerna mer an de ar vana vid.

Forskning visar nagot fantastiskt: iven personer i attiodrsdldern som bérjar
styrketrdna kan bygga betydande muskelmassa och styrka. Det ar aldrig for
sent. Studier pd personer mellan sextiofem och nittio har visat upp till
hundrafemtio procents 6kning i styrka 6ver bara tolv veckor med
strukturerad traning.

Fokusera pa de stora rorelserna: kndbdj eller variationer, marklyft eller
hoftupplyft, push-rérelser som armhdvningar eller bdnkpress, drag-rorelser
som rodd eller chins, och balansévningar. De rorelser som tranar flera
muskelgrupper samtidigt ger mest effekt per minut.

Konditionen—och det magiska VO2 max

Styrketréning dar prioritet ett, men kondition dr inte langt efter.

Det finns en matning som heter VO2 max. Det dr den maximala mdngden
syre din kropp kan utnyttja under hdrd fysisk anstrédngning. Den é&r den bdsta
enskilda prediktorn for hur Iinge du kommer att leva som forskare har hittat.
Personer med hégt VO2 max lever betydligt Iéingre én personer med Iagt.
Skillnaden mellan att tillhora den lagsta tjugo procent och den hogsta ar
ungefar lika stor som skillnaden mellan att roka och att inte roka. Det ar en
enorm hdvstdng.

Den goda nyheten ar att VO2 max kan trénas upp i alla dldrar. Den bdsta
metoden dr en kombination av tva typer av trdning.

For det forsta, lugn kondition. LOnga promenader, joggning, cykling, simning
i ett tempo ddr du kan féra ett samtal men inte sjunga. Sikta pa tre till fyra
timmar i veckan totalt. Det har ar basen.

For det andraq, intervaller. En eller tva gdnger i veckan, korta perioder av hog
intensitet. Det kan vara sa enkelt som att gd snabbt uppfér en backe i tva
minuter, vila tvd minuter, upprepa fyra till sex ganger. Det ér intervallerna
som driver upp VO2 max mest effektivt.

Du behéver inte géra dig sjalv sjuk pd de harda passen. Hard men
kontrollerad. Du ska kunna séga nagra ord men inte hdlla ett samtal.
Rorlighet och balans—det tysta livrdddare

Om du gillar att dansa men avskyr att jogga—dansa. Den bdsta traningen

ar den du gor konsekvent over decennier, inte den som teoretiskt skulle vara
mest effektiv om du héll i en manad.
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3. Trdning som medicin

Hdar ér en statistik som borde fa alla éver sextio att téinka efter: fallolyckor ér
en av de ledande orsakerna till for tidig dod hos dldre.Inte hjartinfarkt. Inte
cancer. Fall.

En person som faller och bryter hoften efter sjuttiofem har ungefdr trettio
procents risk att dé inom ett ar. Det dr inte fallet i sig som dédar—det dar
komplikationerna av immobilisering, sjukhusvistelse, och forlust av
sjalvstandighet.

Och ndstan alla fall kan férebyggas med tva saker: styrka och balans.

Légg in balansévningar i din rutin. Std pd ett ben medan du borstar
tédnderna. G4 ta mot hal Iéngs en linje. Férsék stdlla dig upp fran en stol utan
att anvénda hdnderna. Tai chi och yoga dr bada fantastiska fér balans och
har visat sig minska fallrisken avsevart hos dldre.

Rorlighet é@r den andra biten. Du behoéver inte vara gymnast, men du
behdver kunna réra dig genom hela ditt naturliga rérelseomfang. Annars
stelnar du, och stelhet leder till skador. Tio minuter rorlighetstraning varje
morgon rdcker langt.

Det viktigaste passet ar det du faktiskt gor

Har kommer vi till en hemlighet som experter sdllan sdger hogt: den
optimala traningen ar inte den optimala. Det ar den du verkligen genomfor.
Om du dlskar att simma och hatar att lyfta vikter—simma. Om du diskar att
dansa men avskyr att jogga—dansa. Den bdsta tradningen ar den du gor
konsekvent 6ver decennier, inte den som teoretiskt skulle vara mest effektiv
om du héll i en mdanad.

Med det sagt finns det ett minimum. For longevity behoéver du:

o Styrketrdning tvas till tre ganger i veckan. Trettio till fyrtiofem minuter per
pass rdacker.

e Kondition tre till fyra timmar i veckan totalt, mestadels i lugnt
tempo.Intervaller en till tvd ganger i veckan, tjugo till trettio minuter
inklusive uppvarmning.

e Rérlighet och balans dagligen, dven om det bara ér tio minuter.Det IGter
mycket, men det blir kanske fem timmar i veckan totalt. Mindre an fyrtio
minuter om dagen i genomsnitt. Att jdmfora med tre timmar TV per kvall
som Aar genomsnittet i mdnga lénder.
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3. Trdning som medicin

Att ga—den underskattade superkraften

Innan vi avslutar kapitlet vill jag séiga ndgot om ndgot sd enkelt som att ga.
Att ga tio tusen steg om dagen dr inte ett magiskt nummer—forskningen
visar att férdelarna bérjar redan vid sex till atta tusen steg. Men att réra sig
till fots regelbundet under dagen ar otroligt underskattat.

Mdnniskor i bla zonerna trénar inte. De rér sig naturligt hela dagen. De gér
till affaren, gar i trédgarden, gar till grannen. Den ackumulerade rérelsen
over tid ar massiv.

Om du sitter mycket pd dagarna, fundera pd hur du kan bygga in mer
naturlig rérelse. Ta trappor. Parkera Idngre bort. G moéten istdllet for att sitta
dem. Ga en kort tur efter varje maltid—det férbdattrar dramatiskt
blodsockerregleringen.

Praktiska rad att bérja med imorgon

Borja styrketrdna i veckan om du inte redan gér det. Tva pass a trettio
minuter racker for att borja.

Ta en daglig promenad pa minst trettio minuter. Helst efter en mdiltid.
Inkludera en eller tva intervallpass per vecka. Det kan vara sa enkelt som
backsprintar eller intervaller pd en motionscykel.

Sta pa ett ben varje gang du borstar téinderna. Det ar gratis fallprevention.
Mat din framgdng inte i kilo eller minuter, utan i konsekvens. Trédnade du i
veckan? Brad. lgen ndsta vecka.

Sammanfattning av kapitel 3
Traning ar det mest kraftfulla longevity-verktyg vi kénner till.
Efter femtio ar styrketrdning prioritet nummer ett. Muskelmassa skyddar dig

mot allt fran fall till metabolisk sjukdom.

Kondition, sdrskilt VO2 max, &r den ndst viktigaste komponenten. Bygg den
med en kombination av lugn kondition och korta intervaller.

Glom inte rorlighet och balans. Fallolyckor &r en av de stora dédsorsakerna
efter sjuttio—och ndastan helt férebyggbara.

Den optimala trdningen ér den du gér konsekvent. Hitta nagot du tycker

om. | ndsta kapitel pratar viom nagot som paverkar allt annat—sémn. Det
ar dar reparationen sker.
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4. Somnens kraft

Hdr ar nagot du behover hora rakt pa sak: om du sover ddligt spelar resten
av den hdr guiden mindre roll.

Du kan éata perfekt. Du kan trana fem dagar i veckan. Du kan ta alla ratt
kosttillskott. Men om du konsekvent sover sex timmar eller mindre per natt
nedmonterar du systematiskt allt du forsdker bygga upp.

Det @r en hdrd sanning. Och det &r darfér jag har valt att placera
soOmnkapitlet fore kapitlen om stress, relationer och kosttillskott.

For ndr sdmnen ar pa plats blir allt annat IGttare. Nér den inte ar det blir allt
svarare.

Vad som faktiskt hander nér du sover
| mAnga generationer trodde forskare att sémn frémst handlade om vila. Att
kroppen liksom stngde av for att ladda batterierna.

Det dr inte alls vad som héander.

Nar du sover ar din kropp i full produktion. Hjadrnan rensar bort metaboliska
restprodukter som ackumulerats under dagen—inklusive proteinet beta-
amyloid som ar forknippat med Alzheimers. Immunsystemet bygger
antikroppar och tradnar nya immunceller. Hormoner som styr hunger,
blodsocker och muskeluppbyggnad regleras. Minnen fran dagen sorteras
och konsolideras. Skadade celler repareras eller raderas.

S6émn dr inte franvaron av aktivitet. Det ar ndr kroppens viktigaste
underhdllsarbete sker. Och precis som ett hus som inte underhdlls borjar
forfalla, bérjar en kropp som inte sover ordentligt dldras snabbare.

De fyra somnstadierna—och varfor de alla behévs

En normal sémnnatt bestdr av fyra till sex cykler, dér varje cykel pagar
ungefdr nittio minuter. Inom varje cykel passerar du genom fyra olika
somnstadier.

De forsta tva stadierna dr lattare somn—odvergdngszoner mellan vakenhet
och djupare somn. De ar viktiga men korta.

Det tredje stadiet ér djup sémn, ibland kallad sakta-vagsémn. Det ér hér
fysisk reparation framst sker. Tillvaxthormon utsondras. Vavnader repareras.
Immunsystemet stérks. Om du trénar ar det djup sémn som later dig bygga
muskel och aterhédmta dig.

Det fjarde stadiet &r REM-sémn—ddar drémmar mestadels dger rum. Det ér

hdr hjarnan sorterar information, konsoliderar minnen och bearbetar kdnslor.
REM-s6mn dr avgorande for mental hdlsa och kognitiv funktion.
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Om du sover sex timmar istdllet fér Gtta kapar du bort en oproportionerligt
stor del av din REM-sdmn. Det ar ddarfor sOmnbrist drabbar humor och minne
sd hart.

Hur mycket sémn behéver du egentligen?

Det korta svaret: sju till nio timmar for de flesta vuxna. Det Idngre svaret ar att
det varierar nadgot mellan individer, men forskning ér mycket tydlig pa att
farre an sju timmar konsekvent ar skadligt for ndstan alla. De som hdavdar att
de “klarar sig pd fem timmar” har ndstan alltid kroniska sémnbristsymptom
som de har vant sig vid. Forskning visar att verkliga korta sovare—personer
som genetiskt behéver mindre somn—utgor mindre dn en procent av
befolkningen.

Efter femtio forandras sémnen. Du sover ofta I&ttare. Du vaknar oftare under
natten. Du gar upp tidigare. Det hdr ar normalt och inte ett tecken pa att du
behoéver mindre somn—det betyder bara att du kanske behover kompensera
med tidigare laggdags eller en kort tupplur dagtid.

De vanliga somnproblemen efter femtio

Med dren férédndras sémnen biologiskt. Produktionen av melatonin—
sdmnhormonet—minskar. Den djupa sémnen blir kortare. Och bldsan borjar
vAcka dig oftare under natten.

Men manga sémnproblem efter femtio é@r inte oundvikliga. De &r ofta
resultatet av saker som gar att atgdarda.

Somnapneé dr ett av de mest underdiagnostiserade problemen. Om du
snarkar tungt, om din partner har lagt marke till att du slutar andas under
natten, om du vaknar trétt trots atta timmar i séngen—boka en utredning.
Obehandlad sbmnapné ar férknippat med hjart-karlsjukdom, demens och
forkortad livslangd. Det dr inte ett kosmetiskt problem.

Frekventa nattuppvaknanden for att kissa kan ofta minskas genom att
dricka mindre vétska de sista tva timmarna innan séinggdaendet, och
genom att se over alkohol- och kaffeintag.

Rastlésa ben och muskelryckningar kan ibland forbattras med
magnesium pa kvdillen.

Och sd finns det den mest grundlédggande orsaken till ddlig sémn—som vi
sdllan vill prata om: stress och oro. Vi kommer till det i ndsta kapitel.

Somnhygien—grunderna som faktiskt fungerar

Somnhygien har blivit ett trendigt ord, men det handlar egentligen om enkla
saker som paverkar din kropps férmaga att sova bra.
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Hall regelbundna tider. G& och légg dig och gé& upp ungefér samma tid
varje dag, dven pa helger. Din kropp har en intern klocka som blir férvirrad av
oregelbundenhet.

Skapa morker. Helt morker. Aven smd& mangder ljus frdn en mobil eller
standby-lampor kan stora melatoninproduktionen. Anvand
morkladggningsgardiner eller en somnmask.

Hall det svalt. Sextton till arton grader ér optimalt for de flesta. Kroppen
behover sanka sin kadrntemperatur for att somna djupt.

Undvik blatt ljus pa kvdllen. Skdrmar—telefoner, datorer, surfplattor—sénder
ut ljus som hjarnan tolkar som dagsljus och som hdmmar melatonin. FOrsok
stédnga av skdrmar minst en timme innan séinggdendet, eller anvénd
skarmar med nattfilter.

Koffein ar lurigare én folk tror. Halveringstiden ér sex timmar fér manga,
vilket betyder att en kaffe klockan fjorton fortfarande har halva sin verkan
kvar klockan tjugo. Efter femtio blir kroppen ofta kansligare for koffein. Forsok
inte dricka kaffe efter lunch.

Alkohol ar somnens stora bedragare. Den hjdlper dig att somna, men den
forstor somnkvaliteten dramatiskt—sarskilt REM-somnen. Ett glas vin till
middagen dr ofta okej. Mer én sa och du betalar priset i sdmnkvalitet.

Och sdngen ar for somn—inte for arbete, inte for TV, inte for att scrolla |
telefonen. Hjdrnan associerar platser med aktiviteter. Du vill att hjarnan ska
associera sdngen med somn.

Den heliga timmen innan séinggdaendet

En av de mest underskattade vanorna ar att skapa ett medvetet
nedvarvande den sista timmen innan sdnggdendet. Det hdr dr inte
komplicerat. Dimma ljuset i hemmet. Lagg ifran dig telefonen. Lés en bok—
gdrna en fysisk. Ta en varm dusch eller ett bad—den efterfoljande
temperatursdnkningen hjdlper kroppen att somna. Drick en kopp koffeinfritt
te. Skriv ner morgondagens uppgifter sa hjérnan inte behdver halla i dem.
Mdnniskor som har en konsekvent kvallsrutin somnar i genomsnitt fortare
och sover djupare dn de som rusar fran arbete till séng.

Néar somnbrist blir kronisk
Har ér ndgot forskningen é@r mycket tydlig om: kronisk sémnbrist driver
praktiskt taget alla dldersrelaterade sjukdomar.

Personer som konsekvent sover under sex timmar har férhojd risk for
hjart-kdarlsjukdom, diabetes typ tvda, demens, depression, vissa
cancerformer och fortidig dod. Risken for Alzheimers 6kar markant—delvis
for att hjarnans rensningsprocess av beta-amyloid sker just under djup

somn. : :
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Det hér aringen skramselpropaganda. Det dr statistik fran stora studier
over decennier.

Den goda nyheten ar att dven mattliga férbattringar i sdmnen ger matbara
halsoférdelar. Du behodver inte ga fran fem till nio timmar éver en natt. Att
forbattra sémnen fran sex till sju timmar ér ofta tillrdckligt for att férandra
hela kurvan.

Tupplurar—van eller fiende?

Det hdr diskuteras mycket. Mitt enkla svar: korta tupplurar pa twenty till
trettio minuter pa eftermiddagen ar generellt bra fér de flesta. Ldngre
tupplurar eller tupplurar sent pd dagen kan stéra nattsémnen.

| manga kulturer med langa liv—Sardinien, Okinawa, sédra Europa—ar en
kort eftermiddagslur en sjalvklar del av dagen. Det finns ingen anledning att
tro att det ar skadligt. Tvartom verkar det vara hjarnvanligt och hjartvanligt
om det gors ratt.

Praktiska rad att bérja med ikvdill
e Bestdm en sdmntid och hdll den i sju dagar. Inte en perfekt tid—bara
samma tid varje dag.

e Lagg telefonen i ett annat rum. K6p en gammaldags vackarklocka om du
anvdander telefonen som klocka.

e SANk varmen i sovrummet. Kallt ar bdattre dn varmt for somn.

e Sténg av alla skdrmar minst en timme innan du gdr och Iagger dig. Las
istallet. Eller prata med din partner.

e Drick din sista kaffe féore lunch.

e Om du snarkar tungt eller vaknar trott trots tillrdckligt med tid i sdingen—
prata med din Idkare om sdbmnapné. Det dr ofta enkelt att behandla och
forandrar allt.

Sammanfattning av kapitel 4

Somn dr inte en lyx. Det ar ndr kroppen reparerar sig sjdlv. Sju till nio timmar
ar minimum for de flesta vuxna. Farre an sju timmar konsekvent ar skadligt.
Sémn féréndras med dren, men madnga problem ér behandlingsbara.

Grundlaggande sémnhygien—morker, kyla, regelbundenhet, ingen skarm
pa kvadllen, koffein bara pa morgonen—goér enorm skillnad. S6mnen ér
fundamentet. Nar den fungerar blir allt annat Iattare. | ndsta kapitel pratar vi
om ndagot som paverkar sémnen direkt och som ér en av de stérsta
longevity-faktorerna ingen pratar om tillrackligt om: stress och mental hdlsa.
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5. Stress och mental halsa

Hdr ar nagot som kanske éverraskar dig: kronisk stress kan vara lika
skadligt fér din kropp som rokning.

Det IGter dramatiskt. Men forskning visar gang pd gang att personer som
lever med kronisk, obearbetad stress har forhojd risk for hjart-karlsjukdom,
demens, autoimmuna sjukdomar, depression—och fortidig déd. Telomererna
forkortas. Inflammationen okar. Immunsystemet férsvagas.

Det dr inte stressen i sig som ar problemet. Stress ar en naturlig och
nodvdandig respons. Problemet ar ndr stressen aldrig stdngs av.

Akut stress versus kronisk stress

Din kropp ar byggd for stress. Nar en bjorn rusar mot dig i skogen vill du att
hjartat ska bérja sld snabbare, att blodet ska skickas till musklerna, att fokus
ska skdrpas. Det ar akut stress, och det dr livrdddande.

Problemet ar att din kropp inte kan skilja mellan en bjérn och ett irriterande
mail. Den reagerar pd samma sdatt. Adrenalin frigérs. Kortisol stiger. Hjértat
slar snabbare. Allt detta ér bra om det varar i fem minuter och sedan
sldpper.

Men det moderna livet ger oss sdllan den nedvarvningen. Mailet ar foljt av
ett moéte ar foljt av en rakning ar foljt av en oro for barnen ar foljt av nyheter
om vdarldslaget. Stressreaktionen aldrig riktigt sldpper. Kortisol ar konstant
forhojt. Och da boérjar problemen.

Vad kronisk stress gor med din kropp

Kronisk stress driver alla de processer vi gick igenom i kapitel ett.
Telomererna forkortas snabbare. Inflammationen 6kar. Mitokondrierna tar
stryk. Stamcellerna dldras. Hj&rnans hippocampus—dd&r minnen lagras—
krymper bokstavligen.

Stress paverkar ocksd beteenden som driver dldrande. Stressade
mdanniskor sover sdmre. De dter sdmre—ofta mer socker och bearbetad mat.
De ror sig mindre. De dricker oftare alkohol. De prioriterar bort relationer. Var
och en av dessa forstarker effekten av stressen.

Och det finns en sdarskild sorts stress som ar extra skadlig: ensamhet och
social isolering. Vi kommer till det i nasta kapitel, men ndmner det redan nu
eftersom det dar sd viktigt.

Den goda nyheten—stress gar att hantera

Har ar vad som ar fantastiskt: hjarnan ar otroligt plastisk. Den kan tranas att
hantera stress pd nya satt i alla dldrar. Och kroppen reagerar snabbt pd
minskad stress. Inflammation gar ner inom veckor. S6mn férbéttras. Energin
dtervander.
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Det handlar inte om att eliminera stress—det ar omagjligt och inte ens
dnskvart. Det handlar om att skapa utrymme fér Gterhémtning. Att IGta
kroppen vaxla mellan aktivering och vila.

Meditation och mindfulness

Av alla stresshanteringsmetoder som studerats vetenskapligt star
meditation i en klass for sig. Forskning visar att regelbunden meditation
minskar kortisolnivaer, séinker blodtryck, férbdattrar sémn, minskar
inflammation och férédndrar faktiskt hjarnans struktur—med stérre gra
substans i omrdden som styr uppmdrksamhet och kénsloreglering.

Och du behover inte satta dig i lotusstdllining i en grotta. Tio minuter om
dagen rdcker. Det finns gott om appar som guidar dig genom det. Det
viktiga ar konsekvens, inte langd eller perfektion.

Om meditation kénns frammande, prova bara att sitta still i fem minuter
om morgonen och fokusera pd din andning. Kontrollerad andning—sdrskilt
djup, Idngsam utandning—aktiverar det parasympatiska nervsystemet,
kroppens nedvarvningssystem.

En enkel teknik som faktiskt fungerar: andas in i fyra sekunder, hall i fyraq,
andas ut i sex, hdll i tva. Upprepa tio ganger. Det &r som en omedelbar
nollstalining av nervsystemet.

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

Forskning fran Japan—dd&r man har studerat fenomenet "shinrin-yoku" eller
skogsbadning—yvisar att tid i skogen sdnker kortisol, blodtryck och
hjartfrekvens. Det starker immunsystemet i flera dagar efterat. Det férbattrar
sOomn och humor.

Du behéver inte géra ndgot sdrskilt. Bara vara ddr. Ga Idngsamt. Andas in.
Lyssna. Tva timmar i veckan i naturmiljé verkar vara den dos som ger
mdatbara halsoeffekter.

Bor du i en stad? En park racker. En blomstertréidgard récker. Forskning visar
att dven ndgra minuter med utsikt dver gronska minskar stress.
Mental stimulering—anvadnd hjarnan eller forlora den.

Hjarnan féljer samma princip som musklerna: anvdnd den eller férlora
den. Personer som fortsatter utmana sin hjarna intellektuellt genom livet har
avsevart lagre risk for demens. Det handlar inte om att I16sa korsord—dven
om det inte skadar. Det handlar om att kontinuerligt Iara sig nya saker,
hantera komplexitet och vara mentalt engagerad.
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Lar dig ett nytt sprdk. Lar dig spela ett instrument. Ta upp ett hantverk du
aldrig provat. Lds bécker som utmanar dig, inte bara underhaller. Ha samtal
som tvingar dig att tanka.

Det viktiga ar att det ar nytt och utmanande. Hjdrnan vaxer av att stretchas,
precis som musklerna.

Syfte—den underskattade longevity-faktorn
Det hér ér nagot forskare har hittat om och om igen i studier av mdénniskor
som lever ldnge: de har en stark kdnsla av syfte.

| Okinawa kallas det “ikigai"—anledningen till att kliva upp pd morgonen. |
Costa Rica séiger man “plan de vida'. | Sardinien handlar det om att vara
behovd av familj och samhalle.

Det hdr @r inte nagot luddigt new age-snack. Forskning frén Rush University
visade att dldre personer med stark syftesupplevelse hade femtio procent
lGgre risk att utveckla Alzheimers. Andra studier har visat samband med
langre liv generellt.

Vad ar ditt syfte? Det behdver inte vara stort. Det kan vara att vara en bra
morfar. Det kan vara att hdlla din trédgard. Det kan vara att I&ra andra
ndgot du kan. Det viktiga ar att du har en anledning att engagera dig i
varlden.

Pension dr en farlig 6vergdang for manga mén och kvinnor just for att den
ofta innebdr foérlust av syfte. Om du gar i pension—planera vad som ska
ersatta arbetet som kdlla till mening. Volontdrarbete. Ett hantverk. Att vara
aktivt engagerad i barnbarnens liv. Nagot.

Depression och nedstadmdhet—ta det pa allvar
Det hér &r nagot jag vill séiga rakt ut: depression efter femtio ar vanligt och
underbehandlat.

Mdnga i den hdr dldersgruppen véxte upp med idén att man “biter ihop” och
inte pratar om psykiska problem. Resultatet ar att tusentals mdnniskor lider i
tysthet—och samtidigt 6kar sin risk for demens, hjartsjukdom och fortidig
dod.

Depression dr inte att vara svag. Det dr inte att inte férsdka tillrackligt. Det ér
ett medicinskt tillstdnd som paverkar hjarnan biologiskt. Och det dr
behandlingsbart—med terapi, ibland med medicin, ofta med en
kombination.
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Om du har upplevt nedstédmdhet Idngre édn nagra veckor, om livsglédjen
forsvunnit, om sdbmnen och aptiten foradndrats, om allt kdnns meningslost—
prata med ndagon. Din Idkare. En terapeut. En vén. Det dr inte ett tecken pd
svaghet att sdka hjdlp. Det dr ett tecken pad att du tar din hdlsa pa allvar.

Tacksamhet—den enklaste praktiken med storst effekt
Av alla mentala hdlsointerventioner som studerats dr en av de enklaste
ocksd en av de mest effektiva: tacksamhetspraktik.

Det handlar om att medvetet uppmadarksamma vad som ér bra i ditt liv.
Studier visar att manniskor som regelbundet skriver ner tre saker de ar
tacksamma for upplever battre somn, ldgre depression, hogre
livstillfredsstdllelse och till och med lagre blodtryck.

Det tar tre minuter. Du kan géra det i siingen innan du somnar. Tre saker du
var tacksam fér idag. Det ér sa enkelt. Och det féréindrar Idngsamt hur
hjarnan uppmarksammar varlden.

Praktiska rad att bérja med imorgon
e Lagg in tio minuter meditation eller mindful andning varje morgon. Det
finns appar som hjélper dig komma igdng.

e Kom ut i naturen minst tva timmar i veckan. En Idng skogspromenad pd
sondagen rdacker.

e L&r dig nagot nytt det hdr dret. Nagot som utmanar hjadrnan—inte bara
underhaller den.

e |dentifiera ditt syfte. Vad ger ditt liv mening just nu? Om svaret ar otydligt
—det dr information vard att lyssna pa.

e Skriv tre saker du ar tacksam for innan du somnar. Bara tre saker. Varje
kvall.

e Om du har varit nedstémd Idnge—prata med ndgon. Det dr ett tecken pd
styrka, inte svaghet.

Sammanfattning av kapitel 5
Kronisk stress ar ett av de starkaste accelererande faktorerna fér dldrande.
Men stress gar att hantera.

Meditation, naturvistelse, kontrollerad andning och tacksamhetspraktik ar
kraftfulla verktyg som dr gratis och tillgangliga for alla. Syfte—kdnslan av att
ditt liv betyder ndgot—dar en av de starkast korrelerade faktorerna med Idngt
och friskt liv.
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5. Stress och mental halsa

Det handlar om att medvetet uppmdrksamma vad som ar bra i ditt liv.
Studier visar att manniskor som regelbundet skriver ner tre saker de ar
tacksamma for upplever battre somn, Idgre depression, hogre livsgladje,
Depression efter femtio ér vanligt och behandlingsbart. Ta det pd allvar.
Mental hdlsa dr inte separat fran fysisk hdlsa. De ér samma sak.

| nésta kapitel gar vi vidare till ndgot som héinger ndra ihop med detta—
och som forskning visar d@r en av de enskilt storsta faktorerna fér langt liv:
dina relationer till andra ménniskor.
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6. Sociala relationer

Om jag skulle beratta att det finns en enskild faktor som paverkar din
livsidngd lika mycket som rékning, fetma och fysisk inaktivitet—skulle du
gissa vad det ar?

Det dr inte kost. Det dr inte tréning. Det dr inte gener.

Det dr dina relationer till andra ménniskor.

Det hdr dr en av de mest 6verraskande upptdckterna inom longevity-
forskningen de senaste decennierna. Sociala band dr inte bara trevliga att
ha. De d@r bokstavligen livsfériingande. Och deras frdnvaro—ensamhet och
social isolering—ar lika dédligt som att roka femton cigaretter om dagen.

Det @r ingen &verdrift. Det dr slutsatsen fran en av de stérsta
metaanalyserna ndagonsin pa omradet, som tittade pd éver tre hundra tusen
manniskor over flera decennier.

Harvardstudien—attio ar av insikter

Den I&dngsta studien om vuxenutveckling som ndgonsin genomférts bérjade
vid Harvard 1938. Den féljde tva grupper av médn—Harvardstudenter och
pojkar fran Bostons fattiga kvarter—och har féljt dem och deras familjer
dnda in i nutid. Det ér éver attio ar av data.

Nd&r forskarna gick igenom allt de samlat och frdgade sig vad som faktiskt
forutspdadde ett Idngt och lyckligt liv var svaret entydigt: kvaliteten pd
mdnniskors relationer. Inte rikedom. Inte yrkesframgang. Inte
kolesterolnivaer vid femtio. Det starkaste prediktor for hur hélsosamt och
ldnge en person levde var hur néjd hen var med sina relationer vid
femtiodrsaldern.

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

Varfoér relationer paverkar kroppen

Hur kan nagot sa abstrakt som relationer pdverka kroppen biologiskt?

Det visar sig att hjarnan registrerar social isolering som ett hot. Evolutionart
sett var att vara ensam i savannen livsfarligt. Hjdrnan reagerar fortfarande
som om sa vore fallet—med foérhojt kortisol, 8kad inflammmation och
forsvagat immunsystem.

Ensamhet d@r inte bara obehagligt. Det &r en kronisk stressfaktor som
kroppen reagerar pd pd samma sdtt som vilken annan kronisk stress som
helst. Och vi vet fran férra kapitlet vad kronisk stress gér med dldrandet.

PA den andra sidan—ndr vi ar med mdanniskor vi dlskar och litar pa—frigérs
oxytocin, ett hormon som sdnker stresshormoner, minskar inflammation och
faktiskt hjalper kroppen att Idka. Berdring, skratt, djupa samtal ar alla
biokemiskt verksamma.
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6. Sociala relationer

Kvalitet fore kvantitet

Har &r nagot viktigt: det dr inte antalet kontakter som réknas. Det ér djupet.
En person kan ha femhundra vénner pd Facebook och vara djupt ensam. En
annan kan ha tre ndra vanner och en kdarleksfull partner och vara socialt rik.
Den senare lever [dngre och friskare.

Forskning visar att ménniskor i bld zonerna inte nédvéndigtvis har enorma
sociala natverk. Men de har djupa, varaktiga relationer—ofta livet ut. P&
Okinawa har manga ndagot som kallas ‘'moai*—en grupp pd fem eller sex
personer som man forbinder sig till for livet, som traffas regelbundet, som
delar bdde gladije och bérdor.

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

Ensamhet—den moderna epidemin

Vi lever paradoxalt nog i en tid ddr fler ménniskor dn nagonsin rapporterar
att de kéinner sig ensamma. | manga lander &r ensamhet bland éldre nu
klassad som ett folkhdlsoproblem pd samma niva som fetma.

Det finns flera anledningar. Familjer ar geografiskt utspridda. Manniskor
flyttar oftare. Sociala medier ger illusion av kontakt utan substans. Pension
tar bort en daglig kdlla till ménsklig interaktion. Partners gar bort. Vénner gar
bort.

Och sa finns det en kulturell faktor som dr sdarskilt viktig fér mén: manga man
har inte byggt djupa vanskaper utanfor arbete och familj. Nar arbetet
forsvinner och barnen flyttar ut ar det latt att hamna i isolering—samtidigt
som man inte vill erkénna det. Det hdr dr inte ett tecken pd svaghet. Det dr
ett strukturellt problem. Och det gdr att atgarda.

Hur man bygger relationer efter femtio

Det forsta du behover hora ar att det ar fullt mojligt att bygga nya djupa
vénskaper i alla dldrar. Forskning visar det. Erfarenhet visar det. Det dr inte
sant att "alla vénner gérs i ungdomen’.

Men det krdver nagot mer aktivt &n nér du var tjugo. Nar du var tjugo var du
omgiven av manniskor i samma livsfas. Skola, universitet, forsta jobbet—allt

skapade automatiskt kontakter. Efter femtio madste du oftare sjdlv skapa
forutsattningarna.

“Framtidens anti-aging dr dagens rutiner.”
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6. Sociala relationer

Investera ocksd i de relationer du redan har. H6r av dig till gamla vénner du
tappat kontakten med. MAnga véntar bara pa att ndgon ska ta férsta steget.
Boka in regelbundna tréffar med mdanniskor som betyder ndgot—inte vid
behov, utan i kalendern.

Och kanske viktigast: var den forsta att vara oppen. Djupa relationer kraver
att nadgon vagar vara sarbar. Om du vantar pa att andra ska bérja kan du
vanta lange.

Familjeband och flergenerations-relationer

| manga av de samhdllen dédr ménniskor lever I&ngst lever flera generationer
fortfarande néra varandra—om inte i samma hus, sd i samma by eller
samma kvarter. Barnbarn vaxer upp med mor- och farfoéraldrar ndrvarande.
De dldre har dagliga roller i barnens liv.

Det har dr inte bara romantiskt. Det ar funktionellt. Det ger de dldre syfte och
daglig interaktion. Det ger de yngre visdom och stod. Och det skapar en
social vav som hdller alla pad plats.

| mdnga moderna samhdllen har den hdr strukturen férsvunnit. Det ér ingens
fel—det ar hur ekonomin och samhdallet har utvecklats. Men det betyder att vi
medvetet maste aterskapa nagot av det. Vara ndrvarande i barnbarnens liv
om vi har méjlighet. Halla kontakt med vuxna barn. Vara involverade |
lokalsamhadllet pd sétt som éverbryggar generationer.

Husdjur raknas
En liten parentes som faktiskt har starkt forskningsstod: husdjur, sarskilt
hundar, ar forknippade med langre liv hos dldre.

Det handlar inte bara om karleken till djuret—aven om den ar verklig. Det
handlar om att hundar tvingar dig att ga ut, att réra pd dig, att ha en daglig
rutin. Det handlar om beroring och oxytocin. Det handlar om att aldrig
komma hem till ett tomt hus.

Om du ar ensamboende efter femtio och funderar pd en hund—det kan vara
ett av de bdsta hadlsobesluten du tar.

Nar relationer dar problemet

Har &r nagot som behdver sdgas: inte alla relationer dr livsférldngande.
Vissa @r det motsatta. Toxiska relationer—med en partner som sténdigt
kritiserar, med familjemedlemmar som tér pd dig, med vénner som drar dig
neddat—ar férknippade med samma fysiologiska skadeverkningar som
ensambhet. Ibland varre. Det ar aldrig for sent att sétta granser. Det dr aldrig
for sent att Iimna ndgot som ar skadligt. Det ar aldrig fér sent att prioritera
mdanniskor som lyfter dig framfér de som tynger dig.
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6. Sociala relationer

Praktiska rad att bérja med imorgon

Identifiera tre personer som betyder nagot fér dig och som du inte har pratat
med pad ldnge. H6r av dig den hdér veckan. Inte med ett "vi borde ses ndgon
gang'. Féresla en specifik tid.

Bestam en regelbunden aktivitet dar du traffar samma maénniskor varje
vecka. Det ar dar 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. Vanta inte pd att andra ska goéra det.

Om du ér ensam och kéimpar med det—prata med nagon. Det dr inte
svaghet att be om hjdlp att bygga ett socialt liv.

Sammanfattning av kapitel 6

Sociala relationer ér en av de starkaste prediktorerna foér Idngt och friskt liv—

lika viktiga som kost, trdning och sémn.

e Det ar kvalitet, inte kvantitet, som rédknas. Nagra djupa relationer slar
hundra ytliga.

e Ensambhet &r biologiskt skadligt och utbrett efter femtio. Men det gadr att
atgdrda.

e Relationer kraver investering—kalendertid, aktiv kontakt, mod att vara
den som hor av sig.

e Toxiska relationer kan vara lika skadliga som ensamhet. Det ar aldrig for
sent att valja vem du omger dig med.

| ndsta kapitel gar vi éver till ndgot mer praktiskt—vilka méatvérden och
hédlsokontroller du bér halla koll pa for att fanga upp problem tidigt.

“Muskelmassa ar framtidens pensionssparande.”
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7. Biomarkers och halsokontroller

Du kan inte hantera det du inte mater.

Det ar en sliten klyscha, men inom longevity ar den ndstan helig. For har ar
problemet: ndstan alla de stora dodsorsakerna efter femtio—hjart-
kérlsjukdom, cancer, diabetes, demens—utvecklas tyst under flera dr eller
decennier innan symptom uppstar.

Ndr du mdrker att nagot ar fel ér skadan ofta redan stor.

Den férsta symptomet pad hjért-karlsjukdom hos halften av alla mdan ér en
hjartinfarkt. Den férsta symptomet pd diabetes typ tva kan vara skadade
nerver eller férsédmrad syn. Den férsta symptomet pd njursjukdom kan vara
att njurarna redan tappat halva sin funktion.

Det har ar ett enormt argument for regelbundna hdlsokontroller. Inte for att
jaga sjukdom—utan fér att fanga upp férédndringar tidigt, nér de fortfarande
gar att vénda.

Vad "normalt” betyder—och inte betyder

Innan vi gar igenom de viktigaste vérdena behdver du férstd nagot viktigt:
de "normala’ referensvd@rden du ser i blodprovssvar dr inte nédvandigtvis
optimala.

Referensvérden bygger pda vad som ér vanligt i befolkningen. Men
befolkningen &r inte sdrskilt frisk. Att vara "inom normala vérden” betyder
ofta bara att du ar genomsnittlig—och genomsnittet utvecklar hjart-
kérlsjukdom, diabetes och demens i hég dlder.

Den longevity-medvetna instdliningen ar att sikta pd optimala vérden, inte
bara normala. | mdnga fall &r det ganska stor skillnad.

De viktigaste vardena att halla koll pa
Har ér de blodprover och matningar som forskningen ar tydligast pd att de
spelar roll. Det har ar inte en uttommande lista, men det ar fundamentet.

Blodtryck

HOgt blodtryck ar en av de starkaste riskfaktorerna fér bade hjartsjukdom
och demens. Och det smyger sig pd—du kénner det sdllan férrén det ar
ordentligt hégt. Optimalt blodtryck fér longevity ér runt 120/80 eller Iégre.
varden mellan 120-130/80-85 ér gransfall ddr livsstilsféréndringar bér
overvagas. Over 140/90 ér klart férhéjt och behdver dtgérdas.

Mat blodtrycket regelbundet—gédrna hemma, eftersom blodtrycket p&

vardcentralen ofta blir falskt hégt av stress. En blodtrycksmatare for
hemmalbruk ar en av de bdsta hdlsoinvesteringarna du kan gora.

@ Bodyweight Diet



7. Biomarkers och halsokontroller

Blodfetter—mer komplicerat éan totalkolesterol
Har har férstdelsen utvecklats mycket pd senare dr. Det récker inte att kolla
totalkolesterol. Du vill se uppdelningen.

LDL-kolesterol, det sa kallade "onda” kolesterolet, ar fortfarande viktigt—iju
lagre, desto battre for hjart-karlhdalsan. For personer med riskfaktorer
rekommenderar mdanga experter idag LDL under 2,5 mmol/L, gérna lagre.

HDL-kolesterol, det "goda’” kolesterolet, vill du ha hégre, helst dver 1,3 for
kvinnor och 6ver 1,0 for man.

Triglycerider &r en underskattad markér. Héga triglycerider speglar ofta att
kroppen hanterar kolhydrater daligt och ar férknippade med metabolisk
sjukdom. Optimalt under 1,0 mmol/L.

ApoB dr en nyare markér som manga longevity-experter—som Peter Attia—
anser dr den viktigaste blodfettsmarkdren. Den mdater antalet “farliga’
partiklar i blodet. Om din vardcentral kan ta det, fraga efter det.

Blodsocker och insulin

Diabetes typ tva utvecklas éver manga dr, och man kan vara pd vag dit
l&dinge innan nagot blodprov slar larm. Darfér ér det viktigt att kolla flera
markorer.

Fasteblodsocker bér helst ligga under 5,5 mmol/L. Vérden mellan 5,5 och 6,9
ar “prediabetes’—en grdzon ddr du fortfarande kan vanda utvecklingen.

HbAlc speglar genomsnittligt blodsocker éver de senaste tre manaderna.
Optimalt under 35-37 mmol/mol.

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

Inflammation
Eftersom kronisk inflammation driver s mycket av dldrandet ér det
vardefullt att mata.

CRP—sdrskilt hogkdansligt CRP (hs-CRP)—dr det vanligaste mdttet. Optimalt

ér under 1,0 mg/L. Varden éver 3 indikerar férhéjd inflammation och férhojd
risk for hjart-karlsjukdom.
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7. Biomarkers och halsokontroller

Vitaminer och mineraler
D-vitamin &r vart att kontrollerq, sérskilt i Norden ddr brist &r vanligt.
Optimal nivé ér 75-125 nmol/L. Ménga har under 50, vilket réiknas som brist.

B12 dr viktigt sdrskilt efter femtio, da upptaget forsmras. Optimal niva ar
éver 300 pmol/L, helst éver 400.

Ja@rn och ferritin—men har @r det lite kontraintuitivt. Mycket hoégt jérn ér
férknippat med snabbare dldrande hos mén. Optimailt ferritin &r 50-150 ug/L.
Allt darover bor undersokas.

Skoldkortelfunktion

TSH bor helst ligga mellan 1 och 2. Varden over 4 indikerar trog skoldkortel,
vilket &r vanligt sdrskilt hos kvinnor efter femtio och paverkar allt fran energi
till hjartfunktion.

Njurfunktion

Kreatinin och eGFR speglar hur val njurarna fungerar. Njurfunktionen
férsédmras naturligt med dren, men kraftiga féréndringar ér ett
varningstecken.

Leverfunktion

ALAT och ASAT speglar leverhdlsa. Forhojda varden kan indikera fettlever—ett
av de vanligaste och mest underdiagnostiserade tillstanden i vastvarlden,
ofta kopplat till 6vervikt och alkohol.

Hormoner—sarskilt viktigt efter femtio

For mdn dr testosteron vart att kolla. Laga nivder paverkar energi, libido,
humor och muskelmassa. Optimal niva varierar, men under 12 nmol/L ar ofta
kliniskt lagt.

FOr kvinnor ar hormonbilden mer komplex, sdarskilt runt och efter klimakteriet.
Ostradiol, FSH och progesteron kan vara vérda att mdta beroende pd
symptom. Vi gar djupare in i detta i var kurs "Kvinna 40+ och klimakteriet'.

Bilddiagnostik—nér och varfor

Blodprov ger en bild, men vissa saker syns bara pa rontgen eller ultraljud.
Mammografi &r standardrekommendation fér kvinnor fran ungefar femtio ar
och uppat. Skdrpa intervaller efter familjehistorik.

Koloskopi rekommmenderas fér bade mdan och kvinnor fran ungefdr femtio dr.

Mdanga ladnder erbjuder screening via avféringsprov férst—om det dr positivt
gdar man vidare till koloskopi.
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7. Biomarkers och halsokontroller

Hudkontroll bér géras regelbundet av en hudldkare om du har manga
fodelsemarken eller har solat mycket.

Hjartutredning ar vard att évervaga vid riskfaktorer. Ett vilo-EKG ér en bra
startpunkt. Vid riskfaktorer kan ett arbets-EKG eller hjart-CT (kalciumscoring
av kranskérlen) ge mycket mer information.

DEXA-scan mdter benmineraltathet och dr sarskilt viktigt for kvinnor efter
klimakteriet fér att fanga benskdrhet tidigt.

Hur ofta bor du kolla det har?

Ett rimligt schema for en frisk person efter femtio ar:

Grundldggande blodvdrden och blodtryck en gdng om dret. Det inkluderar
blodfetter, blodsocker, skoldkortel, njurar, lever och vitaminer.

Mer omfattande genomgadng vart tredje till femte ar, eller oftare vid
forandringar. Det inkluderar nyare markorer som ApoB, HbAlc och
inflammation.

Bilddiagnostik enligt de nationella screeningprogrammen—mammogradfi,
koloskopi, livmnoderhalskontroll. Vid féréndringar i hélsa, oavsett dlder—kolla
snabbare snarare dn senare.

Att tolka resultat—och prata med din Idkare

En sak du behdver veta: standardrutinen i manga vardsystem ar att fokusera
paA sjukdom snarare an optimering. Om dina vdrden ar “inom referens” far du
ofta héra att allt &r bra—&ven om dina vérden ligger i grazoner dér du
Idngsamt rér dig mot sjukdom.

Det dr inte din IGkares fel. Det dr sa systemet dr byggt. Men det betyder att
du som patient behdver vara mer aktiv. Be om att fa se dina vérden. Be om
forklaringar. Fraga vad som vore optimalt, inte bara "normalt’.

Om du har resurser och intresse finns det idag privata aktorer som erbjuder
mer omfattande longevity-fokuserade hdlsogenomgadngar. Fér manga
mdnniskor &r det vart investeringen, dtminstone en gang efter femtio som
en grundldggande kartldggning.

Det viktigaste méatvardet du redan har

Innan vi avslutar—ett sista perspektiv. Med all denna fokus pad blodvérden ér
det Iatt att glomma de enkla matvardena som ofta sdger mest.

Hur @r din energi? Hur sover du? Hur stark kanns du? Hur klart ar ditt
huvud? Hur latt éir det att kié pa dig? Kan du resa dig fran golvet utan att
anvdnda hdnderna? Kan du ga uppfér trapporna utan att flasa?
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7. Biomarkers och halsokontroller

Det hdr dar "funktionell dlder”—och det ar ofta en bdattre prediktor fér hur du
kommer att ha det de kommande tio dren an de flesta blodvérden.

Lyssna pa din kropp. HArd siffra ér bra. Subjektiv upplevelse ér minst lika
viktig.

Praktiska rad att bérja med imorgon
Boka en grundldggande blodprovstagning om du inte gjort det senaste dret.
Be om de markérer vi gatt igenom.

Skaffa en blodtrycksmatare fér hemmabruk om du inte har en. Mat en gang i
veckan, samma tid pd dagen, sittande i vila.

Spara dina resultat over tid. Trender ar ofta viktigare dn enskilda varden.
Om du har riskfaktorer eller familjehistorik—prata med din Idkare om mer
omfattande utredning.

Lar dig lasa dina varden. Du behoéver inte vara ldkare, men du behdver
forstd vad som mats och varfor.

Sammanfattning av kapitel 7

e De stora dldersrelaterade sjukdomarna utvecklas tyst i manga dr.
Regelbundna kontroller ér hur du fangar dem tidigt.

e Sikta pd optimala vérden, inte bara "normala’. Stora skillnader géms i de
grazonerna.

e Blodtryck, blodfetter, blodsocker, inflammation, vitaminer och hormoner
ar fundamentet i hdlsoovervakning efter femtio.

e Bilddiagnostik enligt screeningprogram och vid riskfaktorer fyller i resten
av bilden.

e Subjektiv hdlsa—energi, somn, styrka, klarhet—ar minst lika viktig som
siffror.

Du dr din egen hdlsas viktigaste aktér. Varden ar ett verktyg, men du madste
hdlla i ratten.

| ndsta kapitel gar vi éver till ett av de mest omdiskuterade Gmnena inom
longevity: kosttillskott. Vad fungerar, vad ar hype, och vad boér du faktiskt
ta?

“Eat clean. Sleep deep. Move daily.”
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8. Kosttillskott - Vad fungerar?

Har ér ndgot du sdllan far héra fran en hdlsoexpert: de flesta kosttillskott ér
bortkastade pengar.

Industrin for kosttillskott omsdtter hundratals miljarder dollar globailit.
Reklamen dr éverallt. Influencers sdljer sina egna marken. Det utlovas
energi, ungdom, fettférbranning, mental klarhet, hormonbalans—och alit
daremellan.

Sanningen dr att den absoluta majoriteten av kosttillskott pd marknaden
saknar gediget vetenskapligt stéd for de effekter som utlovas. Manga ér
overdoserade. Vissa dr direkt skadliga. Och ndstan inga kan ersdatta
grunderna: mat, somn, traning och relationer.

Men det finns nagra tillskott som faktiskt har solid forskning bakom sig och
som kan gora verklig skillnad, sarskilt efter femtio. Det har kapitlet ar min
arliga genomgang av vad som ar vart din uppmdrksamhet—och vad som
inte ar det.

Innan du bérjar—en viktig princip
Kosttillskott ar just det: tillskott. De fyller i luckor som inte kan fyllas pd annat
satt. De dr inte genvdégar férbi en ddlig livsstil.

Innan du képer nagot, fraga dig sjélv: kan jag fa det har fran mat? Fér det
mesta dr svaret ja. Och da ar mat béttre—ndstan alltid.

Med det sagt, har ar de tillskott som faktiskt har vetenskapligt stod for
longevity efter femtio.

D-vitamin—det enda néstan alla bér ta
D-vitamin &r det enda tillskottet jag skulle vGga rekommendera ndstan
generellt till manniskor som lever i Norden.

Anledningen dr enkel: D-vitamin bildas frémst i huden ndar den utsatts fér
solljus. | Norden dr solen fér svag stoérre delen av dret for att vi ska bilda
tillréickligt. Resultatet ar att en stor del av befolkningen har laga eller
bristvd@rden, sarskilt under vintern.

D-vitaminbrist ar forknippat med svagare immunforsvar, sdmre benhdlsa,
forsdmrad muskelfunktion och 6kad risk for en rad sjukdomar. FOr de flesta
vuxna &r 1000-2000 IE per dag en rimlig dos under vintermdnaderna. Vid
konstaterad brist kan hogre doser behovas under en period. Mat dina
varden om du kan—madlet ar 75-125 nmol/L.

Ta D-vitamin tillsammans med fett for battre upptag. Och garna med K2,
som hjdlper kroppen att placera kalciumet i benen istdllet for i blodkarlen.
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Omega-3—om du inte dater fet fisk regelbundet
Omega-3-fettsyrorna EPA och DHA &r nagra av de mest beforskade
ndringsdmnena. De ar antiinflammatoriska, stéder hjarnhdlsa, hjart-
karlhdlsa och led-hdlsa.

Den bdsta kallan dr fet fisk—lax, makrill, sardiner, sill. Om du éater fet fisk tva
till tre g&nger i veckan far du férmodligen tillréckligt och behoéver inget
tillskott.

Men om du inte gor det r omega-3 ett av de mest vettiga tillskotten. Sikta
pA 1-2 gram EPA+DHA per dag. Kvaliteten varierar enormt mellan mérken—
vdlj ett som testar fér tungmetaller och oxidation. Vegetariska alternativ fran
alger ar fullt fungerande for den som inte ater fisk.

Magnesium—den underskattade hjalten

Magnesium dr inblandat i fler dn trenundra enzymatiska processer i kroppen.
Det pdaverkar muskelfunktion, nervsystem, hjértfunktion, sémnkvalitet och
blodsockerreglering.

Brist &r vanlig av flera skdal. Modern odling har sénkt magnesiuminnehdillet i
grodor. Stress forbrukar magnesium. Och vissa Idkemedel—som
protonpumpshdmmare mot sura uppstéotningar—forsdmrar upptaget.
Symptom pd Idg magnesium kan vara muskelkramper, ddlig sémn, ékad
oro, hjartklappning och forstoppning.

200-400 mg magnesium per dag dr en rimlig dos. Magnesiumglycinat eller
magnesiumcitrat tas val upp och dar skonsamma fér magen.
Magnesiumoxid dar billigare men har sémre upptag. Manga upplever bdttre
sémn ndr de tar magnesium pa kvallen.

Kreatin—inte bara fér bodybuilders

Har kommer kanske den storsta 6verraskningen i det har kapitlet. Kreatin ar
det mest beforskade kosttillskottet som finns. Och de senaste dren har
forskning visat att det inte bara handlar om muskelstyrka—&ven om det
ocksd dar fantastiskt for det.

Kreatin har visat sig forbdattra kognitiv funktion, sarskilt hos dldre och hos
personer med somnbrist. Det stoder muskelmassa, vilket vi vet ar kritiskt efter

femtio. Och det kan ha skyddande effekter pd hjérnan.

3-5 gram kreatinmonohydrat per dag ar standarddosen. Det dr sdkert, billigt
och valbeforskat. Du behdver inte “ladda’ eller cykla.

Kreatin dr nagot jag personligen rekommenderar de flesta att 6vervédaga
efter femtio, bdde mén och kvinnor.
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Protein i pulverform—om det ér svart att fa i sig nog

Som vi gick igenom i kostkapitlet 6kar proteinbehoven efter femtio. For
manga ar det svart att fa i sig 100+ gram protein per dag bara frdn mat,
sdrskilt om aptiten minskat eller om man har bekymmer med tuggning.
Proteinpulver—vassle eller vaxtbaserat—adr en enkel I16sning. Det ar inte ett
kosttillskott i klassisk mening, mer ett enkelt satt att komplettera mdiltider. En
skopa till frukosten eller efter traning kan gora stor skillnad.

Valj ett pulver med sa fa tillsatser som mojligt. Stora séta varianter med
chokladsmak innehdller ofta sétningsmedel och tillsatser som inte dr
nodvandiga.

Probiotika—jurybedémning pagar

Tarmens mikrobiom dr ett av de hetaste forskningsomrdadena, och det blir
tydligare fér varje ar att det paverkar allt frdn immunsystem till mental hélsa.
Men probiotika i tablettform ar fortfarande omdiskuterat. For specifika
tillstdnd—efter antibiotikakurer, vid vissa magproblem—finns det evidens. Fér
generell hdlsa hos friska personer dr evidensen svagare én reklamen vill fa
det att framsta.

Min arliga rekommendation: prioritera fermenterad mat framfor tabletter.
Surkal, kimchi, kefir, levande yoghurt, kombucha. De ar billigare, smakar gott,
och ger mer komplex mikrobiell mangfald én ndgot tillskott.

De omdiskuterade longevity-substanserna
Har kommer vi till de tillskott som det skrivs mest om i longevity-cirklar—och
ddar hypen ofta dar storre dn evidensen.

NMN och NR

NMN (nikotinamidmononukleotid) och NR (nikotinamidribosid) ér férstadier
till NAD+, ett molekyl som ar centralt for cellular energiproduktion och som
minskar med dren. David Sinclair och andra forskare har gjort dessai till stora
longevity-trender.

Vad sdéger forskningen? Det finns lovande studier pd moss. Hos mdénniskor

ar bilden mer komplicerad. Vissa studier visar forbdttringar i vissa markorer.
Andra visar lite effekt. SGkerheten verkar god, men de langsiktiga effekterna
ar okanda.

Min arliga bedomning: intressant, men inte bevisat att det forlanger liv hos

madnniskor. Och dyrt. Om du har pengar éver och vill experimentera—det ar
ditt val. Men jag skulle prioritera fundamenten forst.
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Resveratrol

Resveratrol ar dmnet som finns i rodvin som Idnge framstdlldes som
"longevity-molekylen®. Effekterna i tidiga musstudier var imponerande. Hos
manniskor har resultaten varit betydligt mindre 6vertygande. Jag
rekommenderar inte resveratrol som ett dyrt kosttillskott. Effekten ar osdker.

Berberin

Berberin dr ett vaxtdmne som har visat sig sanka blodsocker och blodfetter,
ibland jadmforbart med vissa Idkemedel. For personer med metabolisk
problematik kan det vara intressant. Men: om du har metabolisk problematik
bor du prata med din IGkare. Berberin kan interagera med Idkemedel. Och
livsstilsforandringar ar fortfarande grunden.

Senolytika

Senolytiska substanser tar bort de "zombieceller” vi pratade om i kapitel ett.
Det dr ett av de mest spdnnande omradena inom longevity-forskning.
Men—och det har ar viktigt—vi ér fortfarande tidigt. De flesta studier ér p&
djur. Hos mdanniskor finns lovande tecken med vissa substanser som fisetin
och kvercetin, men optimal dosering och Iangsiktig sdkerhet dr inte
etablerad.

Mitt rad: hdll dig uppdaterad, men hoppa inte pd trenden innan forskningen
mognat.

Vad du sannolikt INTE behover
For att vara komplett, har ér nagra tillskott som manga tar men som sdllan
ger meningsfull nytta for friska vuxna:

Multivitaminer ger ofta inget mervdérde fér ndgon som éter en hyfsad kost.
Stora studier har inte visat att de forladnger liv eller minskar sjukdom hos
friska.

Kalciumtillskott bér tas med forsiktighet—sdarskilt fér man. Fér mycket
kalcium frdn tillskott (inte frdn mat) har férknippats med dkad risk for hjért-
kérlsjukdom. Fa kalcium fran mat: mejeriprodukter, gréna bladgrénsaker,
sardiner med ben.

Antioxidanttillskott som héga doser C-vitamin eller E-vitamin har visats
vara overksamma eller till och med skadliga i stora studier. Antioxidanter

frdn mat ar en helt annan sak.

Mirakelpulver, "detox’-produkter, gréna pulver med ldnga ingredienslistor.
Ndastan alltid mycket marknadsfoéring, lite substans.
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Praktiska rad
Om du bara skulle valja tva eller tre tillskott efter femtio skulle jag séga:

e D-vitamin under vintermdnaderna, dret om om dina vérden ar lIaga.
e Omega-3 om du inte ater fet fisk regelbundet.

e Kreatin for muskelmassa och hjérnhdlsa.

e Magnhesium om du sover ddligt eller har muskelkramper.

Allt utéver det ar individuellt och bér baseras pd dina vérden, dina symptom
och dina mal. Och kanske viktigast: prata med din I&kare innan du bérjar
med nagot nytt, sdrskilt om du tar Ikemedel. Interaktioner ér verkliga och
kan vara allvarliga.

Kvalitet spelar enorm roll

En sista sak. Kosttillskottsmarknaden &r daligt reglerad. Studier har visat att
vissa produkter innehadller mycket mindre—eller mycket mer—av den aktiva
substansen an vad som stdr pd etiketten. Vissa innehdller tungmetaller eller
andra féroreningar.

Valj valkdnda marken med tredjepartstestning. Det kostar lite mer, men du
far faktiskt det du betalar fér. Och dina pengar dr bortkastade om tillskottet
inte dr vad det utger sig for att vara.

Sammanfattning av kapitel 8

De flesta kosttillskott &r onddiga fér ndgon som éter en bra kost och lever

hdlsosamt.

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

De trendiga longevity-substanserna som NMN, resveratrol och senolytika ar
lovande men dnnu inte bevisade hos mdnniskor.

Multivitaminer, hdga doser antioxidanter och kalciumtillskott ger sallan
meningsfull nytta och kan ibland vara skadliga.

Mat sldar néistan alitid tabletter. Prioritera tallriken fore hyllan.

| nasta kapitel tittar vi framat—pa vad forskningen jobbar med just nu och
vad framtidens longevity-behandlingar kan komma att innebdra.
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9. Framtidens longevity

Vilever i en extraordindr tid for longevity-forskning.

For bara tjugo ar sedan ansags idén att man skulle kunna sakta ner
dldrandet vara ndstan pa grénsen till pseudovetenskap. Idag investeras
miljarder dollar i forskning. Vérldens mest framstdende biologer arbetar
med att férstd dldrandet pd molekylnivad. Och vissa av de tidigaste
behandlingarna bérjar ndrma sig kliniska tester pd mdénniskor.

Det betyder inte att evig ungdom ar runt hornet. Det gor den inte. Men det
betyder att det vi kommer att kunna géra om tio, tjugo, trettio ar sannolikt
kommer att vara dramatiskt annorlunda fran vad vi kan géra idag.

Det hdr kapitlet &r min férsok till en arlig genomgadng av vad som dr pd
horisonten. Inte hypen. Inte science fiction. Vad forskningen faktiskt arbetar
med just nu, och vad det kan betyda for dig och dina barn.

Det stora skiftet—fran sjukdomsvard till aldersvard

For att férstd vart vi &r pd vag behdver vi férstd hur vi ténker idag. Hela det
moderna sjukvardssystemet ar byggt kring att behandla sjukdomar. Du far
hjartsjukdom, vi behandlar hjartsjukdomen. Du far cancer, vi behandlar
cancern. Du far demens, vi férséker bromsa férloppet.

Det hdr har fungerat fantastiskt pa vissa omraden. Ménniskor dverlever idag
sjukdomar som dédade dem fér hundra ar sedan. Men det har ocksa skapat
en situation dar manniskor lever [dngre—men ofta sjukare. Vi har forlangt
livet utan att alltid forldnga friskheten.

Det nya paradigmet inom longevity-forskning dr annorlunda. Istdllet for att
behandla varje sjukdom fér sig vill man behandla sjélva dldrandet—den
underliggande processen som ger upphov till nédstan alla dldersrelaterade
sjukdomar. Om du kan sakta ner dldrandet saktar du samtidigt ner alla
dessa sjukdomar parallellt.

Det d@r ett enormt paradigmskifte. Och det ar vad de stora
forskningsinvesteringarna handiar om.

Senolytika—att rensa ut zombiecellerna

Vi pratade om senescenta celler—"zombieceller'—i férsta kapitlet. Det hér ar
celler som blivit gamla eller skadade men som vagrar do, och som istdllet
sprider inflammation till sina grannar.

Tanken bakom senolytika dr enkel: vad hdnder om vi kunde déda dessa
zombieceller selektivt? Forskning pd mdss har gett spektakuléra resultat.
Gamla mdss som fatt senolytika har blivit friskare, starkare, fatt tjockare pdils,
levt [Gngre.
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Hos mdnniskor @r vi tidigare i processen. Det pagdr studier med flera olika
substanser. Vissa befintliga Ikemedel—som kombinationen dasatinibb 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 forsta
riktiga "anti-aldrings’-behandlingarna som blir tillgéngliga, kanske inom fem
till tio ar. Det betyder inte att alla bér bérja experimentera nu. Optimal
dosering, vilka som har stérst nytta, Idngsiktig sékerhet—allt detta ar
fortfarande under utredning.

NAD+ och celluléar energi

NAD+ ar en molekyl som varje cell i din kropp anvdnder for att producera
energi och reparera DNA. Méngden NAD+ minskar med dren—forskning visar
att en sjuttiodring har ungefér halften sa mycket NAD+ i vvhaderna som en
tjugodring.*

Idén bakom NAD+-boosters som NMN och NR ér att héja dessa nivaer igen.
Hos moss har det gett tydliga effekter. Hos mdnniskor ar resultaten mer
blandade—nivderna stiger, men de funktionella effekterna ér mindre
dramatiska én manga hoppats pa.

Forskningen fortsétter och forfinar sig. Det &r mojligt att kombinationer av
NAD+-boosters med andra substanser, eller specifika doseringsregimer,
kommer att visa sig mer effektiva. Det ar ocksd mojligt att vissa mdénniskor
svarar mycket battre dn andra. Det hér ér ett omrdade vart att félja, men inte
ett ddr jag skulle satsa stora pengar idag.

Epigenetisk omprogrammering—det djdarva spelet
Det hdr ar kanske det mest spdnnande och samtidigt mest tidigskedet av
forskningsfalt.

Vi pratade i kapitel ett om epigenetiken—pianisten som spelar gener pa olika
satt 6ver tid. Med dren spelar pianisten falskt. Gener som ska vara aktiva
tystnar, och tvartom.

Vad om man kunde "aterstdlla” det har? Fd cellerna att Iéisa generna som
om de vore unga igen?

Det hdr dar inte science fiction. Forskare som Shinya Yamanaka har visat att
man kan ta vuxna celler och med hjalp av fyra proteiner forvandla dem
tillbaka till stamcellsliknande tillstand. Senare forskning har visat att man kan
gora en mer kontrollerad “partiell omprogrammering’—aterstdlla cellerna
delvis utan att forlora deras identitet.
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Hos mdéss har detta gett spektakuldra resultat. Blinda modss har dterfatt syn.
Skadade nerver har ldkt. Vissa dldrande markdrer har vénts.

Vad innebdr det fér mdanniskor? Vi ar fortfarande 1adngt fran kliniska
tillimpningar. Det finns risker—om processen gar fér Iangt kan celler bl
kreftslika. Men mdanga beddmare anser att detta ér en av de mest lovande
vagarna mot verklig dldersomvéndning pd ldng sikt.

Inom tjugo till trettio ar ar det inte otdnkbart att specifika behandlingar
baserade pd epigenetisk omprogrammering finns tillgéngliga fér specifika
tillstand.

Rapamycin—en gammal medicin med nya anvdandningar

Rapamycin dr ett |[dkemedel som ursprungligen utvecklades for att hindra
avstotning av transplanterade organ. Men det har en intressant bieffekt: i
djurstudier forlanger det livet, ofta kraftigt.

Mekanismen handlar om att rapamycin hdmmar nagot som kallas mMTOR—
en ndringsavkdnnare i cellen som driver tillvéixt men ocksd dldrande nér den
ar konstant aktiverad.

Det finns idag mdénniskor—bdde ldkare och privatpersoner—som tar ladga
doser rapamycin off-label i longevity-syfte. Det ar fortfarande
experimentellt. Det finns lovande tecken men ocksd okdnda langtidsrisker.
Det hdr dr inte nagot jag skulle rekommendera utan medicinsk évervakning.
Men det ar en av de mer intressanta substanser som finns i pipelinen.

GLP-1-agonister och bortom

Ozempic och liknande |adkemedel har dominerat hdlsorubriker de senaste
dren. De utvecklades férst for diabetes, sedan fér fetma, och har varit en
revolution fér viktnedgdng.

Det intressanta dr att de verkar géra mer én sd. Studier antyder att de
minskar risken fér hjart-kdarlsjukdom éven hos personer som inte gar ner
sdrskilt mycket i vikt. Forskning pdgar om effekter pd Alzheimers, beroenden
och andra tillstand.

Ar detta longevity-Iéikemedel? Det ar for tidigt att siga med sdkerhet. Men

det ar mojligt att vi om tio ar ser dem som nagot bredare én bara
viktidkemedel.
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Biologiska klockor och personlig medicin
Ett av de mest praktiska framstegen senaste dren har varit utvecklingen av
biologiska dldersklockor.

Genom att mdata epigenetiska monster i blodet kan forskare idag uppskatta
din "biologiska dlder” med rimlig precision. Du kan vara sextio men ha en
biologisk dlder pd femtio—eller sjuttio. Det hdr dr information du inte kunde
fa forut.

Och hdr blir det intressant: om man kan mdata biologisk dlder, kan man
ocksd mdata om en intervention faktiskt paverkar den. Det féréndrar hela
longevity-forskningen fran att gissa till att mata.

Sadana tester finns redan idag tillgangliga foér privatpersoner, dven om de ér
dyra. Inom nagra ar kommer de sannolikt bli betydligt mer tillgéngliga och
precisa.

skraddarsydda terapier baserade pa din biologi

Framtiden for medicin dr att den blir alltmer personlig. Genetisk testning ar
redan idag tillgédnglig och relativt billig. Inom en éverskadlig framtid kommer
dina behandlingar—lakemedel, kosttillskott, kostrekommendationer—att
kunna skrdddarsys baserat pd din genetik, ditt mikrobiom, dina biomarkérer
och dina specifika risker.

Det har innebdr att framtidens longevity-medicin inte kommer att vara “ett
protokoll fér alla”. Det kommer att vara unikt utformat fér dig.

Al och tidig diagnostik

Artificiell intelligens transformerar redan hur vi upptdcker sjukdomar. Al kan
idag identifiera tecken pa cancer pad réntgenbilder battre én de flesta
radiologer. Al kan upptdcka hjartflimmer fran en pulsmdatare pa handleden.
Al kan férutsdga risk fér demens baserat pd subtila férédndringar i tal eller
skrivande.

Det hdr betyder att vi kommer att kunna upptécka sjukdomar ar innan
symptom uppstdr—ndar de fortfarande ar fullt behandlingsbara.
Kombinationen av Al, billiga biomarkorer och kontinuerlig hdlsoévervakning
via klockor och sensorer kan bli en av de stérsta hdlsorevolutionerna i
historien.
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Den realistiska tidshorisonten

Har &r min arliga beddmning av tidsaxeln: Inom fem ar: béttre diagnostik
och tidig upptdckt blir mainstream. Biologiska daldersklockor blir tillgéngliga.
Senolytiska behandlingar bérjar testas kliniskt pa fler tillstand. Personaliserad
medicin blir alltmer realitet.

Inom tio till femton ar: vi kan se de férsta godkénda behandlingarna som
direkt riktar in sig pd dldrandeprocesser snardare an enskilda sjukdomar. Det
kommer sannolikt att inkludera senolytika och kanske vissa mTOR-
modulerande terapier.

Inom tjugo till trettio ar: epigenetisk omprogrammering och cellterapier kan
boérja bli kliniska realiteter for specifika tillstdnd. Genterapier fér
dldersrelaterade sjukdomar kan bli vanliga.

Bortom det vagar jag inte spekulera. Féréndringstakten i omradet ér sa
snabb att forutsagelser blir snabbt forlegade.

Vad det betyder for dig nu
Har kommer den darliga delen. Allt det har ar spadnnande. Men det dr inte
aktuellt for dig idag.

Det som dr aktuellt for dig idag ar fundamenten. Mat. Trdning. S6mn.
Stress. Relationer. Tidig upptdackt av problem.

Om du gér dessa saker val kan du sannolikt nd sjuttio i mycket béttre form
dn din generation gjorde. Du kan na dttio fortfarande aktiv. Du kan nd nittio
med autonomi.

Och kanske—just kanske—d&r du dd i ett Idge ddr framtidens behandlingar ar
tilgédngliga och kan ge dig ytterligare ar av friskt liv som tidigare
generationer inte hade tillgang till.

Det @r det vackra med longevity just nu. Det handlar inte om att vénta pad
mirakelmedicinen. Det handlar om att leva sd att du fortfarande ar dér, frisk
och aktiv, nar framtidens medicin blir verklighet.

En v@djan om sund skepsis

Avslutningsvis vill jag séga nagot viktigt. Det kommmer att finnas féretag,
kliniker och influencers som lovar att redan idag sdlja dig "framtidens
longevity-behandlingar’. Stamcellsinjektioner. Plasmabyten. Exklusiva kliniker
| Schweiz eller Mexiko som lovar revolutionerande terapier for
hundratusentals kronor.
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Var skeptisk. Mycket skeptisk.

Verklig vetenskap rér sig Idngsamt. Den genomgdr peer review. Den
publiceras i tidskrifter. Den replikeras. Den genomgar kliniska prévningar. Allt
det hdr ar trakigt och tar tid—men det ér vad som skiljer riktig medicin fran
lurendrejeri.

Om ndagot later for bra for att vara sant ér det det oftast. Om ndgon vill ha
mycket pengar fér en “exklusiv' behandling som inte ér godkdnd ndgonstans
—ga ddrifran.

Praktiska rad
e Hall dig informerad—men inte besatt. Det racker att Idsa pdlitliga kallor
ndgon gadng i kvartalet fér att hdnga med i utvecklingen.

e Om du dr intresserad av att testa biologiska dldersmarkédrer kan det vara
vart en gdng efter sextio som en baslinje.

e Var skeptisk mot dyra "longevity-kliniker’ som lovar saker som inte &r val
beforskade.

e Och framfoérallt: ta hand om dig sjélv idag, sa att du éar dér imorgon ndr
framtiden anlander.

Sammanfattning av kapitel 9

Vi lever i en extraordindr tid for longevity-forskning. Investeringarna ar
massiva och framstegen ar verkliga. Senolytika, NAD+-boosters, epigenetisk
omprogrammering, rapamycin och GLP-1-ldkemedel &r ndgra av de mest
lovande omrddena.

Biologiska dldersklockor och personaliserad medicin férédndrar hur vi mater
och behandlar dldrande.

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

Det som spelar roll fér dig idag ar fortfarande fundamenten. Lev sa att du dr
frisk nar framtiden anlander.

Och var skeptisk mot allt som lovar revolutionerande resultat redan idag.
Verklig vetenskap rér sig Idngsamt.

| det avslutande kapitlet samlar vi ihop allt vi har gatt igenom och skapar
en konkret handlingsplan som du kan bérja félja redan i morgon.
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Du har nu last igenom det som forskningen idag sdger om hur du lever ett
I&dngt och friskt liv.

Det ar mycket information. Och om du é@r som de flesta mdanniskor sitter du
nu Mmed en blandning av entusiasm och forvirring. Var boérjar jag? Vad ar
viktigast? Hur omsatter jag allt det hdr i en vardag som faktiskt fungerar?
Det dr vad det hdr avslutande kapitlet handlar om. Att forvandla kunskap till
handling.

Den enda regeln som spelar roll

Innan vi gar in i specifika rad vill jog séiga nagot viktigt. Det finns en regel
som éverskuggar allt annat i den hdar guiden, och den lyder sa hdr:
Konsekvens slar intensitet. Varje gang.

En person som promenerar trettio minuter varje dag i tio ar kommer att vara
friskare &n en person som trdnar intensivt i tre manader och sedan ger upp.
En person som sover sju timmar varje natt kommer att dldras Idngsammare
dn en person som ibland sover nio timmar och ibland fem. En person som
ater ganska bra varje dag kommer att overtraffa en person som dter perfekt
under veckan och bingar pa helgen.

Longevity dr inte ett projekt du genomfor. Det ar ett liv du lever.
Det betyder att du maste vdlja férédndringar som du faktiskt kan halla i
decennium efter decennium. Inte sex veckor. Inte ett ar. Hela livet.

Den férsta felet—att forsoka for mycket pa en gang
Det vanligaste misstaget jag ser hos mdnniskor som vill féorandra sin hdlsa ar
att de forsoker dndra allt samtidigt.

Mdandag morgon: ny kost, ny tréningsrutin, meditation, kosttillskott, ny
sémnrutin, alkoholfritt. Allt pd en gdng. Och inom tre veckor ér de tillbaka dar
de borjade—plus en kdnsla av misslyckande.

Hjarnan dr inte byggd fér sG mycket férandring samtidigt. Viljekraft ér en
begrdnsad resurs. Och nya vanor krdver utrymme i medvetandet innan de
blir automatiska.

Det hdr ar darfor min handlingsplan ér uppdelad i faser. Du gor en sak at

gdngen. Ndr den blivit en sjalvklarhet—nér du goér den utan att téanka—
Idgger du till nésta.
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Fas ett—de forsta trettio dagarna

Vdlj en sak. Bara en. Den som kdnns mest relevant for just dig.

Ar din sémn ddlig? Borja ddr. Bestim en sémntid och hdll den i trettio dagarr.
LAdgg telefonen i ett annat rum. SGnk varmen i sovrummet. Inget annat
behover forandras.

Tranar du inte? Bérja med en daglig promenad pd trettio minuter. Inget
annat. Bara promenaden. Trettio dagar.

Ater du daligt? Valj en enda féréndring. Kanske: alltid gronsaker till halva
tallriken. Eller: inget socker i drycker. Nagot du kan goéra varje dag utan att
tanka.

Ar du social isolerad? Identifiera tre md&nniskor och hér av dig till var och en.
Boka in regelbundna traffar.

Du tdnker kanske: en sak? Det dr inte tillrackligt. Det ar just det som ar
podngen. Det dr tillrackligt eftersom du faktiskt kommer att géra det. Och en
sak du gér i tio ar ar vart odndligt mycket mer &n tio saker du ger upp pd
fyra veckor.

Fas tva—dag trettioett till sextio
Nu d&r den férsta vanan pa plats. Du gér den utan att ténka. Det kéinns som
en del av ditt liv.

Nu lagger du till nasta.

Sannolikt har du upptéckt ndgot. Den férsta vanan har gett dig energi du
inte hade forut. SOmnen har forbattrat ditt humor. Promenaderna har gett
dig tid att téinka. Maten har pdverkat hur du kénner dig genom dagen.

Den effekten gor att nasta vana blir Iattare att Idgga till. Du har momentum.
Vdalj en till sak. Aterigen, bara en.

Fas tre—efter sextio dagar
Du har nu tvd vanor pad plats. Det ér mer én de flesta mdnniskor ndgonsin

lyckas med.

Hdrifran fortsatter du. Lagg till en ny vana var sextonde till tjugonde dag.
Ldngsamt. Stabilt. Utan press.

Vid arets slut har du sex till atta nya, stabila vanor. Det ér mer én
tillrackligt for att forandra din hdlsotrajektori dramatiskt.

@ Bodyweight Diet



10. Avslutning och handlingsplan

Veckans rytm—sa hdr kan en typisk longevity-vecka se ut
For att géra det konkret, hér ar hur en bra vecka kan se ut ndr alla bitar ér pd
plats:

Mandag: styrketréning p& morgonen, fyrtiofem minuter. Promenad efter
lunch. Tidig laggdags.

Tisdag: en Idng lugn aktivitet—skogspromenad eller cykling—en timme.
Tidsbegrénsat dtande frdn klockan tolv till tjugo.

Oonsdag: styrketrdning igen. Méte med en vén eller familjemedlem pd&
kvallen.

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

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

Lordag: aktivitet ute i naturen. Ladngre tid med familj eller vanner.

Sondag: lugn dag. Forbered maten for veckan. Sov Idnge om du behodver.
Genom hela veckan: dtta timmar i singen varje natt, mestadels riktig mat,
tio minuter meditation eller andning pd morgonen, tre saker du ér tacksam
for innan du somnair.

Det ér inte komplicerat. Det ar bara konsekvent.

De fem prioriteringarna i fallande ordning. Om du bara kunde gora fem

saker for din longevity, har ar de i den ordning jag skulle prioritera dem:

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

2: styrketréna tva till tre ganger i veckan. Inget skyddar mot fallande
funktion efter femtio som muskelmassa.

3: Gt mestadels vaxter och riktig mat. Halva tallriken grénsaker, fisk flera
ganger i veckan, baljvaxter regelbundet, lite ultraprocessat.

4: investera i relationer. Tre djupa band ar vart mer &dn hundra ytliga.

5: hantera stress aktivt. Daglig praktik—meditation, naturen, andning. Inte
vid behov utan som vana.

@ Bodyweight Diet



10. Avslutning och handlingsplan

Allt annat dr optimering ovanpd dessa fundament. Kosttillskott. Biomarkorer.
Senaste forskningsronen. Det ar finstdmning. Det har ar fundamenten.

Att levai tre tidshorisonter
Ndgot som hjalpt manga mdnniskor jag arbetat med dr att tédnka pad sin
hdlsa i tre olika tidshorisonter samtidigt.

Den dagliga: vad gér jag idag som pdverkar hur jag madr imorgon? Sémn,
maltider, rérelse, stress.

Den medellanga: vad goér jag denna mdnad som bygger mig starkare det
kommande dret? Trdning som progredierar, ldrande, relationer som
fordjupas.

Den langsiktiga: vad gor jag i &r som I&ter mig vara aktiv om tio &r? Som gér
att jag fortfarande kan vandra med barnbarnen vid sjuttio? Som Iater mig
leva sjalvsténdigt vid attiofem?

Alla tre nivaerna behévs. Du kan inte bara optimera dagen utan tanke pd
decenniet. Och du kan inte bara planera for decenniet utan att leva dagen.

Vad du bor slappa
Innan vi avslutar vill jag sdga nagot om vad du bér sléppa. For all den hér
informationen kan bli en bérda om vi inte ar forsiktiga.

e Slapp perfektionen. Du kommer inte att géra allt rétt. Du kommer att dta
ddligt ibland. Du kommer att sova for lite ibland. Du kommer att hoppa
over traningspass. Det ar okej. Det dr inte avgorande.

e Slapp jamforelsen. Du har en specifik kropp, en specifik historiq, ett
specifikt liv. Vad som fungerar fér ndgon pad Instagram fungerar kanske
inte for dig. Och vad som fungerar for dig ar det enda som spelar roll.

 Slapp kortsiktiga resultat. Longevity ger inte snabba resultat i spegeln.
Det ger langsiktiga resultat i hur du fungerar, hur Iénge du lever och hur
val du gor det. Talamod.

e Och kanske viktigast: slapp radslan. Att vara fixerad vid hdlsa, att rékna
allt, att standigt oroa sig fér dldrande—det dr i sig en form av kronisk
stress som motverkar allt annat.

Malet ér inte att leva for att bli gammal. Malet ér att leva vél, sa ldnge som

méjligt, och lata gott dldrande bli en biprodukt av ett liv som faktiskt
fungerar.
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Ett sista perspektiv

Forskning pd mdnniskor som faktiskt blir hundra dr visar nagot intressant. De
ar sdllan fanatiker. De raknar inte makros. De ater inte perfekt. De trdnar inte
fyra timmar om dagen. De gér inte alla ratta” saker.

Vad de har gemensamt ér nagot subtilare. De rér sig genom dagen. De Gter
mattligt. De har syfte. De dr omgivna av mdnniskor. De skrattar. De
accepterar livet utan att kdmpa emot det.

Det dr ndgot att téinka pd. Den bdsta longevity-livsstilen &r kanske inte den
mest extrema. Den ar den mest balanserade.

Resan fortsatter—vi finns dar for dig

Den hdr guiden ar en startpunkt, inte en slutpunkt. Du kommer att ha fragor.
Du kommer att behova fordjupning. Du kommer att behova stod for att
faktiskt omsatta detta i ditt liv.

Det dér ddr vara andra produkter kommer in.

e Bodyweight Diet-appen dr ditt dagliga verktyg. Har hittar du strukturerad
traning som faktiskt fungerar efter femtio, kostvagledning som ar praktisk
och hadllbar, och stéd genom de férédndringar du vill géra. Appen ar
fundamentet—det du anvdnder varje dag.

e Man 50+ dr var férdjupningskurs fér dig som man som vill férsta exakt
vad som hdnder i din kropp i denna fas av livet—hormoner, muskelforlust,
energinivaer, sémn, mental hdlsa. Konkret kunskap som ger dig kontroll.

e Kvinna 40+ och klimakteriet ér var férdjupningskurs fér dig som kvinna
som navigerar en av livets storsta omstdlliningar. Hur du tranar, ater,
sover, och tar hand om dig genom och bortom klimakteriet med
vetenskaplig grund och praktiska verktyg.

Avslutningsvis
Du har gjort nagot betydelsefullt bara genom att I&sa den hdr guiden. Du har
visat dig sjalv att din hdlsa ar vard din uppmarksamhet.

Ndsta steg dr inte att Ilasa mer. Nasta steg ar att borja.
Valj en sak. Bara en. Den som kdnns mest relevant for dig just nu. Gor den i
trettio dagar. Det ar dar allt borjar.

Tack fér att du tog dig tid att Iasa. Tack fér att du tar din hdlsa pd allvar. Och
valkommen till resan.

Vi ses ddir ute, hédlsningar Kennet Bath
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£) BodyweightDiet - Vad Erbjuder Vi Dig?

Bodyweight Diet

Traning och fasta i kombination.

4, 8 och 12 veckors program

Ga ner1kgiveckan
Du kommer att gd ned 4, 8 eller
12 kilo i ditt program

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

Livstidsmedlemskap
Obegrdnsad tillgang till appen
och alla program

Traning

400+ 6vningar med suspension,
miniband, kroppsvikt, hantlar
och gymutrustning

Recept

400+ mdltider med hogt
proteininnehdll, Iagkolhydrat,
glutenfritt, veganskt och
vegetariskt

Behdalla vikten program
Specialprogram fér att behalla
vikten

/ 18114

Receipts

High Protein

DINNER DINNER

Quick & Easy Mea.., Egg & Turkey St
i wvings i ving

15 minutas - 4 sa g 5 minutes - 4 servin

Klimakterieprogram
Specialprogram anpassat for
kvinnor i klimakteriet

Komplett traningspaket
Innehdller tréning, kost, fasta,
powerwalks och mer

Avancerad Tracking
FOlj dina steg, ditt atfonster och
kroppens foradndringar

Medlemsformaner
Rabatter pd produkter,
traningsresor och certifieringar

Bonusprogram
Lopning, rorlighet, rumptrdaning,
flexibilitet och mer

Nyhetsbrev

Hall dig uppdaterad om det
senaste inom traning, fasta, kost
och motivation

Full support
Vi svarar pa alla dina fragor
Inom 24 timmar

@ Bodyweight Diet
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Bodyweight Diet dr en hogproteindiet med lag andel kolhydrater - ett kost- och traningsprogram anpassat for att
stodja klimakteriet med hormonell balans, fettforbranning och energi. wwww.bodyweight.diet
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