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Indledning


Jeg har længe tænkt over, hvordan man skal leve for at opnå så lang tid som overhovedet muligt her på Jorden. Begge mine forældre havde flere risikofaktorer og døde desværre alt for tidligt. Det gjorde mig bekymret. Mon deres arveanlæg også ville have negativ indflydelse på mit helbred og min levealder? Jeg besluttede mig for at undersøge til bunds, hvordan jeg skulle forholde mig for at få så langt og så godt et liv som muligt.

Jeg er læge i almen medicin og har ikke tal på alle de patienter, jeg har mødt i årenes løb. Som læge og forsker har jeg haft adgang til al den forskning, jeg havde brug for, og på den måde havde jeg selvfølgelig en del forhåndsviden. I lægekredse taler vi meget om risikofaktorer, der medfører sygdom og for tidlig død. Jeg begyndte at tænke i andre baner og blev mere og mere interesseret i sundhedsfremmende tiltag, altså, hvordan man med enkle midler kan styrke sit helbred i stedet for at fokusere på sygdom og død. Nu var det ikke længere risikofaktorer, jeg undersøgte, men forskellige forhold, der kunne fremme sundheden og med særligt henblik på ny viden om, hvorfor nogle mennesker bliver ved med at være raske og lever så længe.

I forskningen fandt jeg, hvad jeg ledte efter, nemlig svar på, hvordan man bevarer et godt helbred og lever længere. Ifølge flere studier skyldes levealderens længde kun for 25 procents vedkommende de genetiske anlæg, mens livsstilen udgør de sidste 75 procent. Der kan være en vis variation i tallene afhængig af, hvilken sygdom, det drejer sig om, men de dokumenterer alle sammen, at det er livsstilen, det kommer an på. Det var en relativt ny viden, og jeg blev meget glad, for nu kunne jeg konstatere, at det er mig selv og ikke mine gener, der er afgørende for min levealder. Jeg kan selv forme min livsstil og dermed påvirke mit helbred, og belønningen er fantastisk – jeg kan forlænge mit liv med 10 raske år, ja, måske mere. Det er mig, der bestemmer, hvordan jeg vil ældes – eller ikke vil ældes.

I det følgende vil jeg dele min viden om den livsstil, der giver et godt helbred og et langt liv, med dig, der er interesseret i at fremme og styrke dit helbred og bremse sygdom og aldring. Forhåbentlig kan du få glæde af bogen, der kan betragtes som en kort guide til et langt liv.


Hvorfor endnu en selvhjælpsbog?

Der findes allerede en masse selvhjælpsbøger om forskellige helbredstilstande og om at lægge sin livsstil om. Normalt køber man en bog om noget, man gerne vil ændre i sit liv, og ofte er bogen på 300-400 sider, nogle gange endda endnu mere. Hvis man er rigtig ambitiøs, læser man måske hele bogen i løbet af nogle uger. Indholdet er fint, der er mange gode råd, men problemet er, at når man nærmer sig slutningen af bogen, er der stor risiko for, at man er blevet helt udmattet. Det bliver så meget og så stort, at man er nødt til at puste ud, før man kan begynde at omsætte de nye råd til handling.

Der bliver langt mellem ord og handling. Og det er et problem.

De forandringer, man vil sætte i værk med det samme, helst samme dag eller måske dagen efter, har man stor chance for at lykkes med. Hvis man synes, at man først skal samle kræfter og så begynde i næste uge eller måske næste måned, er der meget stor risiko for, at der ikke kommer til at ske nogen forandringer. Måske køber man senere en ny selvhjælpsbog i stedet for i håb om at finde noget, der er lettere at lægge sig efter.

Men denne bog er anderledes, og nu vil jeg fortælle hvorfor.




Et nyt fokus

Det er vigtigt at få svar på spørgsmålet om, hvorfor man skal ændre sin livsstil. Hvis svaret er, at du får mulighed for at leve 10 år længere og desuden blive mere sund og rask, vil du forhåbentlig være langt mere motiveret for at lægge din livsstil om. De fleste mennesker vil opleve, at de lever længere og sundere, og udgangspunktet for denne bog er at fortælle, hvordan du skal bære dig ad.



Bygger på ekspertviden

Alle fakta og råd i denne bog bygger på den erfaring og viden, jeg har opbygget gennem årene – dels som praktiserende læge i den primære sundhedssektor, dels som forsker i almen medicin og folkesundhed. Bogens fakta stammer også fra omfattende studier af faglitteratur, forskning i sundhed og udtalelser fra sundhedseksperter.



Ny viden om inflammation

Bogen bygger på interessant forskning, der har påvist, at inflammation i kroppen udgør en stor trussel mod vores sundhed. Hvordan dette sker, hvilke konsekvenser det har, og hvordan vi kan ruste os til at stå imod inflammation – alt dette går som en rød tråd gennem bogen.



At fremme og forebygge

Denne bog har to perspektiver. For det første giver den dig nogle forslag til sundhedsfremmende tiltag, som du selv kan udføre for at få det godt, og andre initiativer, som fører til et godt helbred. For det andet forklarer bogen, hvordan du ved hjælp af disse tiltag også kan forebygge sygdom.

Sundhed er ikke en statisk tilstand. Vi bevæger os alle mellem sundhed og sygdom gennem hele livet.

Men livet har mange facetter. Man kan have det godt, selv om man har en sygdom, og et menneske, der fysisk set er helt rask, kan opleve sygdom og have det dårligt. Vi fødes med forskellige forudsætninger, men alligevel kan vi alle gøre noget for vores sundhed.

Et sundhedsfremmende perspektiv tager afsæt i, hvad der skaber og bidrager til sundhed. Denne tilgang indebærer også, at det ikke er en enkelt faktor, der fører til sundhed, men at mange forskellige faktorer har betydning – og de spiller sammen indbyrdes. Derfor de 10 kapitler i denne bog. Det handler om på forskellig måde at aktivere de iboende kræfter, der findes i alle mennesker, for at få et længere og sundere liv – ikke kun for at være sund, men fordi et godt helbred er en ressource, der hjælper os med at opnå andre mål i livet.

Denne bog giver dig råd om både kroppens og sjælens trivsel, og rådene kan bruges af alle mennesker. Du, som har det godt i dag, kan blive yderligere styrket og bevare den følelse. Du, som allerede er ramt af svagelighed eller sygdom, kan få nogle råd, der styrker bestemte dele af din livsstil, og som kan hjælpe dig med at gå fra svagelighed til sundhed eller til at blive bedre til at forhindre, at den sygdom, du er ramt af, udvikler sig til det værre.




Mange af rådene er enkle – tag det første skridt

Det vigtigste er at tage det første skridt til at ændre sin livsstil. Vælg derfor noget, som er relativt let at ændre, og gå i gang med det samme. Brug derefter bogen som støtte og opslagsbog, og tilføj efterhånden flere nye vaner. Overgangen til en sund livsstil skal ikke være en plage, men skal opleves som noget positivt og meningsfuldt. Så holder de nye vaner også i fremtiden. Se dig selv spise sundt og nyttigt, se dig selv cykle let og ubesværet op ad den lange bakke. Det er vigtigt at skabe positive billeder af det, der kommer til at ske – så vokser chancerne for, at det bliver en realitet.

Du kan også med fordel vende tilbage til bogen, diskutere den med dine venner og dele ud af dine bedste tips. På den måde holder du sundhedstemaet i gang.












Hvad er det, der bestemmer din levealder?


Som nævnt i indledningen ved vi i dag, at livsstilen er den absolut vigtigste faktor, når det drejer sig om et langt og godt liv. Du kan i allerhøjeste grad påvirke din levealder og dermed dit helbred ved at træffe nogle aktive valg.

Før vi tager fat på de råd, der fører til et bedre helbred, er vi nødt til at forstå baggrunden for, hvordan tingene hænger sammen. Hvordan skal vi opbygge og styrke både kroppen og den mentale sundhed, så vi kan få det godt og beskytte os mod inflammation?


Inflammation – den store trussel

Den store trussel mod vores sundhed er, at der opstår inflammation i kroppen, som primært skyldes en usund livsstil. Jeg vil vise, hvordan livsstil og inflammation hænger sammen, hvordan det påvirker vores helbred, og hvordan vi kan undgå inflammation.

Den farlige inflammation foregår hele tiden og er lumsk, fordi du måske ikke selv er klar over, om du har den, og derfor ikke er opmærksom på, at du hele tiden bliver skadet af den. Man har det måske helt fint med sin usunde livsstil, men det, som man ikke erkender, er, at man må betale en høj pris for den – man ældes for tidligt! At inflammation i meget høj grad påvirker vores helbred, er en virkelig interessant og relativt ny viden, som måske ikke alle har kendskab til.





Hvor mange år kan vi egentlig forlænge livet med?

Sunde livsstilsændringer kan forlænge livet med forskellige antal år. De tal, der nævnes i denne bog, dækker middelværdien for alle, der har deltaget i et bestemt studie. Det vil sige, at hvis en livsstilsændring for eksempel har betydet et syv år længere liv i gennemsnit for alle, der har deltaget i studiet, kan antallet af år for de enkelte personer i gruppen variere fra for eksempel 3 til 11 år. Man kan altså ikke med sikkerhed sige, hvordan det går i det enkelte tilfælde, men budskabet er klart alligevel; hvis man foretager denne livsstilsændring, stiger chancerne med stor sandsynlighed for, at man bevæger sig i retning af mere sundhed og forlænger sit liv med et antal år.

Hvis man senere foretager flere livsstilsændringer, kan man ikke lægge tallene sammen for livsforlængelse for hver enkelt ændring. Men virkningerne smelter sammen, hvilket resulterer i en endnu større sandsynlighed for, at man kan udsætte en række sygdomme, at man har det godt, og at ens levealder bliver længere.
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Figur 1. En usund livsstil betyder større sygdomsrisiko.









Hvordan opstår inflammation?

Inflammation kan opstå på forskellige måder, men det drejer sig især om forekomsten af frie radikaler.

Når vi trækker vejret, bliver der tilført ilt til vores lunger. Ilten fortsætter over i blodomløbet og transporteres ud til alle kroppens celler. Cellerne bruger denne ilt til at skabe energi til deres livsvigtige processer. Samtidig dannes der et biprodukt – de frie radikaler. Kroppen kan godt finde anvendelse for en mindre mængde af de frie radikaler, men hvis man har en usund livsstil, bliver der dannet for mange af dem. Disse elektrisk ladede forbindelser opfører sig derefter som vandaler og forvolder skade på kroppens celler – og skaber inflammation. Alle celler kan tage skade, både i væv, kar og organer. Desuden tager vores immunforsvar også skade, se figur 1.



Hvad kan langvarig inflammation betyde?

Jo ældre vi bliver, jo tydeligere bliver de skader og den inflammation, som skyldes de frie radikaler. Immunforsvaret svigter, og bakterier, virus og kræftceller får mulighed for at vokse og spredes. Men skader på immunforsvaret kan også betyde, at det overreagerer og begynder at angribe kroppens egne normale celler. På den måde opstår de såkaldte autoimmune sygdomme.

Langvarig inflammation resulterer endvidere i, at kroppens væv, kar og forskellige organer tager skade og efterhånden fungerer dårligere og dårligere. Alt i alt fører inflammation til en række forskellige sygdomme – se eksempler i figur 1.

Fremkomsten af vores
folkesygdomme skyldes én og samme ting:
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Hvordan kan du styrke dit helbred og bekæmpe inflammation?

Når du vælger en sund livsstil, styrker du helbredet, og samtidig stimulerer du de selvhelbredende processer, som på forskellig måde bekæmper inflammationen og dens skadevirkninger.


	Opbyg et stærkt immunforsvar – gennem en sundhedsfremmende og styrkende livsstil

	Nedsæt produktionen af frie radikaler – gennem en forebyggende livsstil

	Uskadeliggør de frie radikaler, som allerede er dannet – gennem en beskyttende livsstil



I kraft af dit valg af livsstil bestemmer du selv, hvilken vej du vil gå mod bedre sundhed.



1. Opbyg et stærkt immunforsvar

Immunforsvaret findes i lymfekirtler, milt og knoglemarv samt i et stort antal hvide blodlegemer af forskellig slags, som patruljerer rundt i kroppen på jagt efter ubudne gæster. De forsvarer kroppen mod invasion udefra ved at finde og tilintetgøre skadelige bakterier og virus. De tager sig også af og dræber kropsceller, der er blevet skadet af frie radikaler, og som udgør en risiko for at blive ændret til kræftceller.

En særlig type hvide blodlegemer, de såkaldte ”naturlige dræberceller” eller ”NK-celler” (natural killers), er immunsystemets specielle forsvarere. Så snart de opdager en indtrængende gæst, forsøger de at tage kontakt celle mod celle og udløser en gift, der trænger ind i den fremmede celle og ødelægger den. Så fantastisk fungerer vores krop.

Desuden har vi et stort og veludviklet immunforsvar i tarmens slimhinde, der samarbejder med tarmens bakterier. Der kommer hele tiden fremmede stoffer ind i kroppen, når vi spiser og drikker, og tarmens immunforsvar kan altså skelne mellem, hvad der er farligt, og hvad der er godt for helbredet. En sund kost og et lavt stressniveau er to gode måder at skabe et stærkt immunforsvar i tarmen på.

Ved at vælge en sund livsstil kan vi opbygge et stærkt immunforsvar. Antallet af immunceller kan øges, og aktivitetsniveauet kan højnes. På den måde bliver vi godt udrustet til at modstå infektion og udvikling af kræft.



2. Nedsæt produktionen af frie radikaler

En sund livsstil indebærer, at man lever på en sådan måde, at produktionen af frie radikaler nedsættes betydeligt, og dermed reduceres også skaderne på immunsystem, kar og kroppens organer. Det betyder igen mindre inflammation og dermed også mindre risiko for at blive ramt af en række forskellige sygdomme, se figur 2 nedenfor. Denne bog vil forklare, hvordan man med en sund livsstil kan sørge for at nedbringe antallet af frie radikaler betydeligt.
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Figur 2. En sund livsstil beskytter mod de store folkesygdomme








Rygning – den værste enkeltproducent af frie radikaler og inflammation

Et af de dårligste valg, man kan træffe i sit liv, når det gælder om at leve længe og have det godt, er at ryge. Rygning øger forekomsten af frie radikaler ganske betydeligt, og det har en direkte skadevirkning på vores kar, immunsystem og organer. Kort sagt: Rygning betyder øget inflammation i kroppen.

Desuden indeholder røgen i sig selv nogle kræftfremkaldende stoffer, som alt i alt resulterer i en stigning i antallet af lungesygdomme, hjerte-kar-sygdomme, kræft og mange andre sygdomme. Med andre ord: Rygning fremskynder aldringsprocessen, og en ryger mister i gennemsnit 8-12 år af sit liv ifølge forskningen.

Tænk at være ryger – og så holde op med at ryge og i stedet begynde at leve et sundere liv. Da kroppen rekreerer sig med tiden, ville det kunne betyde, at man gik fra minus 8 år i forventet levealder til måske, lad os sige plus 8 år – altså en mulighed for at øge levealderen med i alt 16 år og oven i købet få et sundere liv med mindre sygdom! Måske kan denne viden skabe motivation til at træffe et godt valg – at holde op med at ryge.




3. Uskadeliggør de frie radikaler, der allerede er dannet

Kroppen har udviklet en beskyttelse mod angreb fra de frie radikaler, nemlig de såkaldte antioxidanter. Da kroppens produktion af antioxidanter begynder at aftage allerede i 25-årsalderen, er det nødvendigt at tilføre disse gennem kosten. Mere om dette i senere kapitler.


Få en bedre sundhedstilstand – begynd allerede i dag!

Hvis du har haft – eller har – en usund livsstil, så glem det, der ligger bag dig. Det vigtigste er, hvad du gør nu, i morgen og resten af dit liv. Foryngelses- og helbredelsesprocessen går i gang, umiddelbart efter at livsstilen ændrer sig i positiv retning, og resultaterne følger hurtigt efter. Dette gælder, uanset hvornår du begynder – med andre ord: Det er aldrig for sent at gå i gang. Det er underordnet, hvad du begynder at ændre i din livsstil – det vigtigste er, at du gør noget, der påvirker din sundhedstilstand i positiv retning.

Resultatet bliver, at du både
får et sundere og et længere liv


Forskningen har vist

I et stort studie, der blev gennemført i 11 europæiske lande gennem 12 år, blev der rapporteret om dramatiske resultater: Dødeligheden på grund af kræft faldt med hele 60 procent hos mennesker, der gik over til en sundere livsstil i løbet af den tid, studiet varede.

Forskerne kunne også konkludere, at de, der levede et sundere liv, blev vurderet til at være 14 år yngre i biologisk alder, og det gjaldt i hele den tid, studiet stod på.




Målet med denne bog

Med denne bog vil jeg gerne vise, hvordan livsstil og styrkelse af immunforsvaret samt opbremsning og forebyggelse af inflammationer i kroppen hænger sammen. Hvis du følger disse råd, vil du få det bedre og føle dig yngre. Det kan også føre til, at du undgår en række sygdomme og udskyder den biologiske aldringsproces.

Jeg håber, at jeg kan forklare, hvordan du kan leve for at styrke dine egne iboende kræfter. Jo flere sunde vaner du tillægger dig, jo flere sunde og raske år kan du regne med at få. Lad os begynde med et af de allervigtigste råd: bevægelse.








Tip 1



Bevæg dig - det gør dig yngre

Vi er skabt til at bevæge os, og derfor vil man opnå en række positive effekter, hvis man begynder at aktivere sin krop på forskellige måder. Hvad siger du til at nedsætte risikoen for omkring 30-40 sygdomme ved hjælp af fysisk aktivitet af forskellig slags? Alligevel er der mange, der synes, at de ikke har tid til at motionere.
Hvis du ikke afsætter tid i dag til motion, må du afsætte så meget desto mere tid senere i livet – til sygdom.
Motion betyder ikke alene et længere liv, men giver også mere energi, så vi føler os flere år yngre. Folk, der begynder at motionere eller dyrke moderat fysisk aktivitet, ældes langsommere end dem, der ikke bevæger sig. En 60-årig kan have en krop som en 40-årig, men på den anden side kan en person i 40-årsalderen også have en krop som en 60-årig.
Uanset alder og fysisk form
vil motion altid gøre kroppen yngre
Men husk: Man bliver kun yngre af fysisk aktivitet, så længe man bliver ved med at motionere. Motion er som en letfordærvelig vare – den kan ikke lagres i kroppen, men skal gentages med regelmæssige mellemrum.

Hvordan kan fysisk aktivitet gøre kroppen yngre?
Fysisk aktivitet påvirker hele kroppen – hjerte og blodkar, immunsystem, muskler, skelet og den mentale sundhed. Hvis man skal kunne styrke sin krop, er man også nødt til at spise en ordentlig kost. Det, der sker, er, at cellerne bliver repareret, der dannes nye kar, som givet øget cirkulation, hjerte-lunge-kapaciteten vokser, og antallet af stresshormoner falder, hvilket fører til nedsat inflammation og et stærkere immunforsvar.
Effekten af fysisk aktivitet:

Et længere liv

Fysisk aktivitet giver et længere liv. Flere studier har vist, at regelmæssig fysisk aktivitet kan forlænge livet med cirka otte år. Det er også dokumenteret i flere studier, at risikoen for at dø for tidligt falder med mere end 50 procent hos veltrænede mennesker i forhold til folk, der har en stillesiddende livsstil.


Mindre stress

Regelmæssig fysisk aktivitet nedsætter stressreaktionerne, hvilket betyder, at man føler sig mindre anspændt, har det bedre og kan håndtere stress mere hensigtsmæssigt. Derved mindskes inflammationen i kroppen, og aldringsprocessen bremses.


Modvirker demens

Videnskaben har påvist, at udviklingen af demens bliver udskudt i betydelig grad, hvis man motionerer. Fysisk aktivitet forbedrer langtidshukommelsen og bremser aldringsprocessen i blodkarrene.


Modvirker diabetes
Man kan i høj grad modvirke risikofaktorer, der ligger bag øget sygelighed og for tidlig død af diabetes, hvis man er fysisk aktiv.
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