N SUNDHED

BENTE KLARLUND
PEDERSEN
Sundhedsforsker, professor,
overlaege og forfatter.
Har bl.a. skrevet bggerne
"Yngre med arene”, "Krop og
and - og mening med livet”
samt "Ga-bogen - g3, sa
gar det nok”. Hun er 65 ar,
glad for g&- og lgbeture om
morgenen og styrketraener
et par gange om ugen.

B ENTE KL ARLUND

Man kan faktisk leve 14 dr lengere, hvis
man prioriterer sin sundhed. Men malet
er ikke bare at leve leenge, men at leve
leenge, hvor man ogsa har det fysisk og
mentalt godt. Hvis man gerne vil undga
skrante-ar, kommer man ikke udenom
at undlade rygning. Det er simpelthen
sé stort et indgreb i livsleengden og

oger risikoen for alverdens sygdomme
markant. Man skal ogsa have et
fornuftigt forhold til alkohol, fa sin sevn
og motionere mindst 30 minutter om
dagen. Gerne mere. Sociale relationer,
filantropi, optimisme og at opleve
eerefrygt, hvor man lader sig begejstre,
spiller ogsa ind pa vores sundhed og

at undga sygdomme. Det er dog ogsa
vigtigt at sige, at nogle sygdomme, f.eks.
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kreeft, rammer som sort uheld. Man kan
simpelthen traekke et uheldigt lod i det
biostatistiske lotteri.

Det er vigtigt at have et blik pd kosten.
Jeg synes dog nogle gange, at vi
overdriver betydningen af kost. Hvis

vi ser pa statistik, er der ingen tvivl

om, at det at veere sveert overvaegtig er
associeret med sygdom og ded. Det gor
sig imidlertid ikke geeldende for den
lille overvaegt. Det synes jeg ikke altid
afspejler sig, nar folk taler om sundhed.
Der er sundhed ofte koblet sammen med
salatskale, fisk og grentsager. Det er jo
ikke, fordi det ikke betyder noget, hvad
vi spiser; vi skal bare ogsa have de andre
ting med, f.eks. sociale relationer.

PEDERSEN

"It optimistisk livssyn er med
til, at man lever laengere”

Ifalge professor og sundhedsforsker Bente Klarlund Pedersen kan gode venskaber
og relationer samt et optimistisk blik pa verden veere med til at @ge vores sundhed
0g livslaengde - og hjeelpe med at holde sygdomme fra dgren.

AF SIMONE LAURSEN. FOTO: LES KANER.

"Jeg synes nogle gange,
at vi overdriver
betydningen af kost”

Mennesker med gode sociale relationer

lever faktisk leengere. De har det ikke kun
bedre mentalt - de har simpelthen ogsa

feerre sygdomme, og vi kan kun gisne lidt om,
hvad arsagerne er. En af forklaringerne er
formentlig, at har man nogle at spise sammen
med, sa spiser man sundere, og har man nogle
at gd sammen med, sa far man géet en laengere
tur. Derudover har det nok ogsa noget at gore
med, at har man naere relationer, som man
foler ansvar for, sa tager man sig ogsa mere

af sig selv og sin egen sundhed. Man kan
ligefrem se, at folk der har bern - ogsa selvom
de ikke er biologiske - lever leengere, og det
kan man neesten kun forklare ved, at nar man
har bern, tager man ogsa mere ansvar for sit
eget ve og vel.

Et optimistisk livssyn er ogsd med til, at
man lever leengere. Nogle undersogelser viser
ligefrem, at man faktisk lever syv ar leengere,
hvis man har et optimistisk livssyn fremfor

et pessimistisk. Det handler nok om, at hvis
man er optimist, sa teenker man, at det nytter
noget at ga op i sin sundhed. Mens man med
et pessimistisk livssyn sikkert vil pasta, at

det alligevel ikke hjeelper noget at lobe en tur
eller kvitte smegerne. Man teenker hele tiden
negative tanker, sa man ikke far gjort det, som
egentlig er godt for en.

JANs,
TOR

EN KARLIG KICKSTART

Handen op, hvis du har haft en sken sommer med hyg-
ge. god mad og en fast plads pa solsengen med en bog i
handen. Og handen op, hvis du kan bruge en keerlig kick-
start til at finde tilbage pa det sunde og aktive spor. Her er
3 apps, der hjzelper med at fintune kost, sgvn og traening.

VERI: FORSTA HVAD DU SPISER

Hvis du gerne vil skrue pa din kost, fordi du gnsker at tabe dig eller
drgmmer om mere energi i hverdagen, er mulighederne mange. Skal
du prgve at faste, undga kulhydrater, taelle kalorier eller noget fierde? |
foraret testede vi noget af det helt nye pa sundhedshimlen fra det finske
firma Veri, som maske kan hjzelpe dig godt pa vej. Med udgangspunkt i
en sensor, som skal sidde pa din arm, kan Veri-appen male og give dig
viden om, hvordan din krop og dit blodsukker reagerer, nar du spiser
eller drikker forskellige fadevarer. Du far svar med det samme og kan
efterfglgende se et overblik over, hvad der er godt og mindre godt for
dig og din krop.

SHUTEYE: BLIV KLOGERE PA DIN S@VN

Vi var engang til et foredrag med Chris McDonald, som med sin friske
tilgang til sundhed sagde noget i stil med, at hvis du vil have manglende
overskud, koncentrationsbesvaer og andre sundhedsudfordringer, sa
skal du bare lade veere med at sove. Og vi er helt enige. Sgvn ER super-
vigtigt, for det er her, at der sker allerflest gavnlige ting for vores helbred.
ShutEye-appen er fyldt med et utal af redskaber, der kan vaere med til

at forbedre din sgvn. Du kan afspille beroligende lyde fra naturen, hare
historier, musik i afslappende frekvenser og meditationer, og derudover
maler appen ogsa leengden og kvaliteten af din sgvn, sa du kan blive
klogere pa, hvordan du rent faktisk sover.

GARMIN CONNECT: HOLD STYR PA SUNDHEDEN

Tracking er en af tidens stgrste sundhedstrends, og der findes et hav af
ure og apps, der kan monitorere alt fra sgvn og veedt til antal skridt og
traeningsindsats. For os virker det motiverende at kunne fglge vores sund-
hed og seette mal som feks. at fa de bergmte 10.000 skridt i bogen hver
dag eller 7-8 timers sgvn. Selv svaerger vi til Garmins ure, som vi baerer
dagnet rundt - ogsa nar vi sover, og sammen med Garmin Connect-
appen kan vi fa overblik over vores daglige aktivitet, sgvnkvalitet, vaeske-
indtag og seette personlige mal, bare for at neevne nogle af mulighederne.

OmJan & Tor

Jan Svensson og Tor Andersen har
beskaeftiget sig med sundhed i mere end
20 ar. De driver traeningsstudiekaeden
Power House, afholder bootcamps
og retreats og er en del af traenerteamet
pa ALT for damernes Wellness Camp pa
Club La Santa. De danner ogsa par privat.
Se mere pa Pwh.dk

PWRS |

32/2022 ALT FOR DAMERNE

73



