Tankar och rad fran Aldrandets gata av Henrik Ennart

Ostrukturerad och fri sammanfattning och tolkning av undertecknad - boken innehaller en hel del
sinsemellan motstridiga uppgifter, vilket dr det vanliga nar en bok bygger pa en mangfald olika
vetenskapliga studier.

Atmonster och kost

At bara tills du dr 80 % full/matt.

Halvsvalt ibland, 16-24 timmar, men inte mer dn att du haller en bra vikt och normalt BMI.
Bygg in korttidsfastor i ditt vardagliga liv, t ex genom att &ta huvudmalet tidigt pa dagen och
skippa sena middagar. At lite eller inget pa kvillen. Studier pa kalorireducerade apor har gett
motstridiga resultat betraffande livslangden - troligen lever de inte langre - men visar att de
far ett betydligt friskare dldrande.

1800-1900 kalorier per dygn synes vara lagom aven for aktiva man (trots svenska
myndigheters rekommendationer om hogre intag). Men var aktsam pa att du inte far i dig for
litet; svalt och undernaring ar alltid negativt och medfor risk fér benskorhet, nedsatt
immunférsvar och andra medicinska problem.

En rekommendation ar att forsoka halla vikten du hade som ung, 13t den inte krypa uppat.
Samtidigt refereras till studier som visar att latt 6éverviktiga manniskor som ater bra och
motionerar knappt har nagon 6verrisk for sjuklighet och for tidig dod jamfort med smalare
personer som levt pd samma satt. En smal soffpotatis som ater daligt kan ha en mycket
storre risk an den Overviktige som lever sunt. “Den som trédnar och skéter sig i 6vrigt kan
faktiskt dgna sig at viktigare saker dn att skala bort de sista extra kilona pa ett I6pband. | den
situationen ékar chanserna till ett IGngt och friskt liv sannolikt mycket mer av att géra ndgot
skoj med familj och vinner.”

At bara for att motverka hunger, inte som beldning, trost eller for att f ett drogliknande
valbefinnande. Att vi skulle ma bast av att dta tre regelbundna mal per dag samt mellanmal
saknar vetenskaplig grund och ter sig ur evolutionar synvinkel verklighetsfraimmande.
Daremot leder oregelbundet intag av ddlig mat till simre hélsa, sa mer flexibelt dtande
kraver planering och medvetna val av naringstat mat for att fungera. Men undvik standigt
smaatande.

At bara naringstat och naringsrik mat. Lite men bra. | korthet vegetarisk lagkalorikost baserad
pa farska ravaror med mycket fiberrika kolhydrater med lagt GlI.

At s& manga olika véxter och av s& manga olika farger som mojligt var dag.

Huvudsakliga vaxtatare lever langre an flitiga kottatare, och har mindre risk for en rad
sjukdomar.

Nordisk husmanskost synes vara lika bra som medelhavskost, atminstone fér oss i Norden.
At mycket av maten ré.

Ju farskare mat desto battre.

Vegetabiliska oljor dr bra, men det ar battre att fa i sig fetterna i deras ursprungliga former
(avokado, notter), eftersom det da medfoljer vardefulla proteiner och andra naringséamnen.
Troligen ar ett hogt proteinintag val sa skadligt som intag av kolhydrater med hogt Gl, kanske
mer. 0,8 - 1,0 protein per kg kroppsvikt och dygn racker gott, men de flesta vasterlanningar
far i sig betydligt mer. K6tt bor darfor begransas saval p g a sitt innehall av mattat fett som p
g a sitt hoga proteininnehall. Misstankar finns ocksa om att vegetabiliskt protein &r battre an
animaliskt, trots dess obalanserade aminosyresammansattning. Det dr med vegetabiliskt
protein som med vegetabiliskt jarn: kroppen tar bara upp det den behover.



Alltsa: minska intaget av socker och vitt mj6l, OCH av protein och mejerivaror. | de omraden
dar manniskor blivit aldst har 55-75 % av energiintaget bestatt av kolhydrater (av bra sort,
vanligen massor av grona bladgrénsaker och orter). Protein har bara gett 10-20 % av energin.
Inget av de langlivade folken har atit lagkolhydratkost med mycket animaliskt fett och
protein, "LCHF” (eskimaerna at dock sa forr, i form av mycket fet fisk och inte mycket alls av
nagot annat, och holl sig hjartfriska pa det).

Las innehallsdeklarationen noga om du alls dter processad mat. Lita inte pa att ett
livsmedelsforetag manar om din halsa.

Undvik restauranger om du inte ar valdigt sdker pa att de serverar sund mat. Generellt
serveras ohdlsosam mat pa de flesta restauranger.

Hall tdnderna rena, anvand tandtrad.

Nagra i boken sarskilt rekommenderade matvaror

Fiberrika rotfrukter (men inte potatis). Sarskilt framhalls s6tpotatis.

Gronsaker, frukt och bar av alla farger.

Grona blad.

Hela korn.

Surdeg.

Notter.

Baljvaxter.

Gurkmeja (antiinflammatorisk).

Kaffe.

Rodvin (ett glas per dag, inte mer).

Fet fisk, i mattliga mangder enligt somliga kallor. Men enligt en studie minskade risken att do
i hjart- och karlsjukdomar med 38 % for dem som at fisk vid mer an fem tillfallen i veckan,
talande for ett dos-responsforhallande. Majligen ar det sa att fiskkonsumtion i motsvarande
grad minskar intaget av sémre livsmedel.

Mat att minimera/undvika

Socker, vitt ris och vitt mjol.

RoOtt kott.

Animaliskt protein i dvermatt.

Mejerivaror. Mj6lk bidrar sannolikhet till saval benskérhet (!) som prostatacancer. Mattliga
mangder far- och getmjolk alt dito ost ar sannolikt okay.

Processad mat.

Raffinerade oljor och transfetter.

Mattat fett.



Motion

Motstridiga uppgifter foreligger i boken géllande hur hard och omfattande traning som ar
bést. Enligt en studie racker 1-2,5 timmars mattlig motion (utan att kdnna sig mycket
anstrangd) for att uppna optimal effekt. Radet ar 150-300 minuter i veckan aerobisk
konditionstraning, t ex stavgang eller cykling, om du anstranger dig mattligt intensivt, och
halva den dosen om du tranar litet hardare, t ex joggar i lugn eller mattlig takt.

Langa dagliga promenader ar grunden. Hard konditionstraning forlanger inte livet sarskilt
mycket. Tradgardsarbete och promenader f f a senare i livet racker langt.

Andra uppgifter i boken gor gallande att det ar viktigt att halla sig i fysisk topptrim sa lange
man lever. Kombinera uthallighetstraning, styrketraning och koordinationstraning, och
variera traningen for att undvika forslitningsskador.

Det ar nastan lika viktigt att sitta mindre som att trana mer. 30 minuters traning ar lika bra
for kroppen som tio timmars stillasittande ar daligt. En elitidrottare som ovrig tid vilar i
soffan har inte mycket battre halsa dn den som inte tranar alls men nastan standigt ar aktiv,
typ en smabarnsforalder. Bast ar en kombination av vardagsroérlighet och en del litet hardare
traningspass. Bryt passiviteten sd ofta som mojligt.

M a o: kop inte in en stadtjanst - stada sjalv. Och kop ett ruckel att bo i [min kommentar].
Styrketrana livet ut, med hog belastning. Muskler drar rikligt med kalorier dygnet runt, dven i
vila. Traningen ger béattre resultat om man &ter (bra mat) efter tréaningen.

Stress och livsstil

Forbli aktiv och rorlig.

Stressa inte, och stressa ner regelbundet om du dnda har ett stressfyllt liv. Hetsa inte upp dig
over smasaker.

Lev avspant och harmoniskt. Koppla av och umgas. Fyll ditt liv med kéarlek och engagemang.
Sok gemenskap med manniskor omkring dig. Varda slaktrelationer och vanner, lev ndra och i
dagligt samspel med viktiga andra, umgas 6ver generationsgranserna.

Behall din nyfikenhet pa livet och manniskorna.

Lev disciplinerat, slarva inte med de dagliga rutinerna.

Ha en personlig plan och ett mal for ditt liv, och se syftet med det du foretar dig.

En framgangsrik yrkeskarriar ar tydligt kopplad till ett [angt liv. Chefer blir ofta dldre an de
anstéllda. En tung arbetsbérda ar bra for hélsan - atminstone om man ar chef. “Viégen till ett
Iangt friskt liv kantades av sténdigt nya malsdttningar och de mest Idnglivade fortsatte [...]
ofta att arbeta in i det sista.”

Men det finns manga negativa faktorer kopplade till yrkeslivet som 6kar risken for ohalsa och
ett kortare liv, t ex att ha ett instabilt arbete ddar man ofta rycks upp och maste bérja om pa
nytt, och att ha ett tungt ansvar utan motsvarande befogenheter. Allra mest skadligt ar
stressande konflikter med chefer och arbetskamrater.

Avgorande for att ett arbete ska ha en positiv hdlsoeffekt ar att individen far utlopp for sin
energi och kreativitet och kdnner stolthet Gver sitt arbete. Det ar ocksa positivt om arbetet
uppskattas av andra.

Ett "perfekt” jobb som man passar bast for utifran sina egna forutsattningar ar inte alltid det
basta. Dessa personer riskerar att uppslukas av sitt arbete sa att andra viktiga delar av livet
blir lidande, med risk for skilsmassa och en ond spiral av férsamrade levnadsvanor.



Personlighet och syn pa livet

Betyder MER an ratt kost och motion! Det dar mycket viktigare for livslangden att vara
hederlig &n att &ta vitaminpiller. “And§ dr det tydligt fér mig att hélsa frémst féds ur vért séitt
att vara, ur goda relationer med andra mdénniskor och med vdr vilja att skapa och ta ansvar,
men ocksa ur var férmdga att koppla av och ha roligt.”

Forsiktig eftertanksamhet, “forstandighet”, i kombination med envis malmedvetenhet och
uthallighet ar de viktigaste personlighetsdragen for ett Iangt liv. Har ingar att vara
plikttrogen, ansvarstagande, hederlig samt noggrann pa gransen till petig [formodligen rér
det sig om en dversattning av ”conscientiousness” fran the Big Five, min anmarkning]. Dessa
personer tar battre hand om sig sjdlva, ar mindre impulsiva och utsatter sig for farre risker,
sover battre och dverdter mindre. De skapar medvetet en hdlsosam vag for sig sjdlva -
lyckligare aktenskap, battre relationer och hidlsosammare yrkesliv. Avgorande for ett langt
och friskt liv ar att uthalligt under ett helt liv lyckas halla fast vid en egen halsosam livsbana,
och det kan bara goras genom att man fattar hundratals stérre och mindre nagorlunda
vettiga beslut om allt fran sociala relationer och karriar till var man bor och vad man ater.
De allra dldsta utmarks ofta av envishet, handlingskraft och en personlig styrka att ga sina
egna vagar, nyfikenhet pa livet, humor och sjilvdistans. Daremot utmarks de sallan av att ha
levt sdrdeles sunt. Sannolikt ror det sig i dessa fall om exceptionellt goda gener som tar
bararen genom alla daliga vanor och erfarenheter (ingen av de supergamla har dock varit
overviktig).

De som ibland kan kompromissa och hélla tyst, och inte till varje pris maste fa igenom sin
egen vilja i alla Iagen, tenderar att vara friskare och leva langre.

Det ar, 6verraskande nog, hogst tveksamt om humor och positivt tdnkande leder till ett
langre liv. Men andra uppgifter gér dock gallande att notoriska pessimister och 6veroroare
dor tidigare, och ytterligare andra studier(pa mycket gamla askaneaser) visar att dessa ar
mindre neurotiska och mer empatiska an genomsnittsamerikanen, sallskapliga, optimistiska
och lattsamma, har stora sociala natverk och uttrycker sina kdnslor 6ppet hellre an att samla
dem pa lager.

Umgas med glada manniskor, de smittar av sig.

Ta fasta pé allt som &r bra i ditt liv och var tacksam for det. “At dina grénsaker och var aktiv.
Var tacksam for allt du fatt. Var sndll mot andra. Och le.”

Arbeta hart, med sadant som ger mening och ndje. Var nyfiken och kreativ. Pensionera dig
aldrig.

Vet varfor du vill stiga upp pa morgonen. Se syftet och meningen med allt du gor.
Upplevelsen av att ”jag kan sjalv” ar enligt flera studier den allra viktigaste forutsattningen
for ett langt liv. Detta &r liktydigt med en kénsla av kontroll och egenmakt/autonomi.

Relationer

Var socialt delaktig, sok och ge stéd i ndrsamhéllet. De som engagerar sig i andra, bade i
samhallet och i familjen, lever i genomsnitt langre &n andra.

“Earn thy neighbor’s love.” Hans Selye

”I don’t know what your destiny will be, but one thing | know: The only ones among you who
will really be happy are those who have sought and found how to serve. “Albert Schweitzer
Sociala relationer har ett varde, men bara om det ar genuint positiva relationer. Valj ratt
vanner, sadana som ger stod dven i svara situationer, och som hjalper dig att halla fast vid
eller aterta dina goda levnadsvanor.



Somn

Goda relationer ar starkt stressreducerande, daliga relationer 6kar daremot stressen. Att
vara gift i ett gott dktenskap forlanger livet fér bade kvinnor och man.

Kvinnor i daliga dktenskap gor klokt i att 6vervaga att [amna. Fér méan ar det ddremot nastan
lika farligt att bli franskild som att ha rokt ett helt liv.

Kvinnors genomsnittligt sett langre liv hanger mojligen ihop med kvinnornas storre
formaga/benagenhet att varda och vidmakthalla goda sociala relationer genom hela livet. (En
annan hypotes ar att det beror pa kvinnornas menstruationer, varvid de - till skillnad mot
mannen - gor sig av med skadligt jarn som de fatt i sig genom ohéalsosamt koéttintag. Ett rad
till en kottatande vasterlanning ar att regelbundet ge blod, eftersom blodgivare lever langre.)
Enligt flera klassiska studier har en upplevelse av att ha en dalig relation till fordldrarna en
storre negativ inverkan pa héalsan dn fetma, hogt blodtryck och rékning tillsammans - resten
av livet! “Det allra viktigaste dr ndgot sa enkelt som kdrleken till vdra barn och relationerna
med vdra ndrmaste.”

Somnstorningar hos skiftarbetare okar risken fér cancer, diabetes, magsar, hogt blodtryck,
hjartsjukdomar och psykiska problem.

Langlivade manniskor har nastan alltid haft god sémn genom livet.

Regelbundna matvanor och ljus starker den cirkadiska rytmen och ddrmed sémnen och dess
halsobringande effekt.

7 timmar anses optimalt, 8 timmar en halsorisk. Men har ar resultaten motstridiga och
osdkra och boken bidrar inte till att skapa nagon stérre klarhet i fragan om optimal
somnlangd.

En kort tupplur anses vara bra, men kan inte ersatta en del av nattsémnen.

Om du vill undvika att bli dement

Demens ar huvudsakligen en undvikbar fellevnadssjukdom, liksom hjart- och karlsjukdom. |
vissa kulturer ar demens nastan okant dven bland de allra dldsta.

Trédna hjarnan var dag - 13s bocker, 16s korsord, se till att du har intellektuella utmaningar pa
jobbet, lar dig nytt livet ut.

Halsosamma vanor och en stabil psykologisk och social situation tidigt i livet ger ett starkt
skydd manga ar senare.

Hog utbildning, hog socioekonomisk status, engagemang i omvarlden, tillgang till sociala
natverk, intellektuella utmaningar och motion bidrar samtliga till att férebygga demens.
Kalorirestriktion minskar patagligt risken fér moss att utveckla demens, och enstaka studier
talar for att det kan galla manniskor ocksa.

Rekommenderad kost ar densamma som rekommenderas ovan for ett langre liv och minskad
sjuklighet.

Minska stressen. Stress skadar hjarnan, sarskilt den klassiska varianten av hoga krav men
begransad kontroll.

Tre koppar kaffe om dagen minskar risken.



Sammanfattning

Rok inte.

Var mattlig med alkohol.

At dig inte mitt.

Undvik socker.

Dra ner pa kott.

Ror pa dig.

Trdna hjarnan.

Lat dig lakarundersokas regelbundet.

Se till att leva med mal och mening.

Lar dig hantera stress.

Sov ordentligt.

Agna tid &t dina ndrmaste och bygg sociala natverk.
Var en vanemanniska.

Ta inte saker sa allvarligt.

Var samvetsgrann, forsiktig, uthallig, palitlig och vélorganiserad.
Anviand tandtrad.

Michael Rangne
2014-01-06



