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Introduktion

Det ar du som bestimmer

Ditt sitt att leva paverkar din hélsa bade pa kort och pa 14ng sikt. Det du gor som fyrtioaring har
med andra ord stor betydelse for hur du mér nér du blir éldre.

Till din hjélp har du nu Ung-igen. Ett helt nytt koncept {or att ge bade kropp och sjél de bésta
forutsattningarna att leva ett langt och spinnande liv.

Och kom ihag att det dr den biologiska och inte den kronologiska aldern som réknas.

Sa startar du din egen foryngringsprocess

For att gora det enkelt for dig har vi tagit fram 720 rdd for 120 dar. Har far du pa ett
lattillgingligt och pedagogiskt sitt ingdende kunskap om hur du kan starta din egen
foryngringsprocess. Och kom ihag att det aldrig dr for sent att borja vrida klockan tillbaka.

Livet blir vad du gor det till.
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120 rdd for 120 ar - Test & Tips

Den hér boken ger dig vardefull information som gor att du kan leva friskare och lingre. Den
bestér av tva delar:

1. Test for att utvédrdera din biologiska alder.

2. Tips och rad for att forbattra och forldanga ditt liv.

Testa din biologiska dlder

Ditt fodelsedatum sédger en sak om din alder. Men vad siger egentligen kroppen?

For att ta reda pa det har vi utvecklat ett test som bygger pa vetenskapliga studier om vad som
paverkar vér hélsa och forvéintade livslangd. Genom att besvara ett antal frdgor om bakgrund,
kost, motion, livsstil och miljo far du en fullstdndig bild av din biologiska alder och en bra
utgéngspunkt for att g vidare i din féryngringsprocess.

Fyll i frageformuldren pé foljande sidor och virdera din biologiska alder.

1. Bakgrund

1.1 Slakthistoria och genetiska belastningar
(1) Foljande sjukdomar finns i slédkten (fordldrar, syskon, far- eller morforildrar):
cancer, hjirt- och kédrlbesvir, diabetes, artrit, demens, astma, atopiskt eksem,
allergi, alkoholism, benskorhet, MS.
(2)  Mina syskon har drabbats av ndgon/nagra av dessa sjukdomar i aldern trettio till
sextio Ar.
____ (-8) Mina foréldrar levde tills de var dver attio 4r.
(-4 Enav mina foréldrar levde tills han/hon var dver attio &r och den andra tills
han/hon var 6ver sjuttio ar.
_ (-2) Enav mina foréldrar lever och ir sextio till sjuttio ar och frisk.
_____(3) Enavmina foréldrar blev 6ver sjuttio ar, den andra dog fore han/hon fyllde sjuttio
ar av en kronisk sjukdom.
(-4 Enav mina foréldrar lever fortfarande och é&r sjuttio till attio ar och frisk.
(-8) Bada mina foréldrar lever fortfarande och dr 6ver éttio ar och friska.
~(3) Enavmina foréildrar blev dver sjuttio &r, den andra dog fore han/hon fyllde sjuttio
ar av en kronisk sjukdom.
_____(6) Bada mina fordldrar dog fore de fyllde sextio ar av kroniska sjukdomar.
1 podng for varje néra slikting som har dott av cancer, diabetes eller
hjart-/kérlsjukdomar innan de fyllde sextio.

summa 1.1



1.2 Barnsjukdomar m.m.

_____(-1) Jag ammades lidngre 4n sex manader.

__(-2) Jag ammades lingre 4n ett 4r.

__(-2) Jagéat for det mesta hilsosam mat som barn, t.ex. grot, gronsaker, frukt, kott och
fisk och endast sma méngder godis och snabbmat.

(1) Jag fick mycket godis, glass och skrdpmat som liten (minst tvd génger i veckan).

_____(2) Jaghar reagerat starkt pa vaccinationer, amalgam, kemikalier, metaller och andra
miljogifter.

___(2) Jagvar ofta sjuk som barn, t.ex. 6roninflammation, eksem, astma, allergi, kolik,
kortelfeber, halsfluss, forkylning och jag fick minst sex penicillinkurer under min
barndom.

(1) Jagvar méttligt sjuk som barn och mina besvir vixte bort.

____(2) Jaghade en olycklig barndom.

___(-2) Jaghade en lycklig barndom.

summa 1.2

1.3 Sjukdomar och besvar de senaste tva dren

(1 poéng for varje ja”-svar)

P4 det stora hela anser jag mig inte ma bra.

Jag har forsamrad energi och vitalitet.

Min muskelstyrka har minskat under de senaste tio &ren.

Min kondition dr sémre och jag blir latt andfadd.

Jag har simre balans och koordinationsférmaga.

Jag har sdmre reaktionsforméga.

Jag &r oroligare nu &n for tio ar sedan.

Jag ar pessimistiskt lagd.

Jag ser éldre ut 4n mina jamnariga.

Jag ér trott nér jag vaknar pa morgonen.

Jag far mindre &n sex timmars god sémn per natt.

Det ar svart att ga ner i djup somn, jag vaknar flera ganger per natt.
Jag har blivit allt mindre séllskaplig.

Mitt minne har férsdmrats, jag har t.ex. svérare att komma ihdg namn och
telefonnummer.

Jag har svérare att tdnka klart och att fokusera mina tankar.
Min sexuella formaga har forsdmrats.

Jag har hogt blodtryck (> 130/85).

Min syn har forsdmrats under de senaste tio aren.

Min horsel har forsdmrats.

Det tar lang tid att aterhdmta sig efter en influensa eller forkylning.
Jag har fler an tre forkylningar per ar.

Jag ar sjukskriven och borta fran jobbet mer dn en vecka per ar.
Det tar lang tid for sér eller blamérken att léka.

Jag ér stel nér jag vaknar pa morgonen.

Jag har kronisk smarta eller inflammation.

Jag har ofta ont i lederna.

Jag har ofta ont i musklerna.

Jag har sendrag eller kramp i benen flera ganger varje ménad.
Jag har problem med &derbrack som ibland gor ont.

Jag har kroniska ryggproblem.

Jag blir trott efter jag har &tit och skulle helst vilja ta en tupplur.

5



Jag har forsdmrad matsmaltning med obehag och gasbildning.
Jag har omvixlande diarré och forstoppning.

Jag har ofta problem med trog mage.

Jag blir skakig om jag inte ater regelbundet.

Jag har starkt sug efter choklad, sotsaker, fett eller salt mer 4n en gang per manad.
Jag méste kissa nattetid.

Jag har inkontinensbesvir.

Jag har huvudviérk en eller flera génger per vecka.

Jag haller langsamt pa att tappa haret.

Jag har mat- eller luftvégsallergier.

Jag har vita fldckar pa naglarna.

Jag har lingsgéaende asar pa naglarna.

Mina naglar &r skora och dmtéliga.

Min hud &r ofta torr och irriterad.

Min hud 4r grov med sprickor och rynkor.

Jag har oftare huvudvérk nu an {6r tio &r sedan.

Jag har kalla hiander och/eller fotter.

summa 1:3

1.4 Lakemedelsintag

(0,5) Jag anvander huvudvirkstabletter, forkylningsmedel eller magmedel d& och da.

(1) Jagintar dagligen receptfria likemedel (undantag 1aga doser acetylsalicylsyra).
___(-0,5) Jag ater laga doser av preparat med acetylsalicylsyra mer dn fyra dagar i veckan
(t.ex. Treo eller Magnecyl).
(1) Jagintar ett till tre receptbelagda ladkemedel mot littare besvér under en begrinsad
period.
__(3) Jaghar intagit ett till tre receptbelagda likemedel mot svérare besvér under flera
ars tid.
(4 Jaghar intagit minst fyra receptbelagda likemedel mot svarare besvir under flera
ars tid.
summa 1:4
1.5 Civilstdnd m.m.
___(2) Jagér ensamstaende.
_ (-2) Jagarlyckligt gift eller sambo.
Nuvarande inkomst
____(2) Jaghar lag inkomst.
_____(0) Jaghar medelinkomst.
__(-2) Jaghar hog inkomst.
Hogsta utbildning
____(2) Jaghar grundskoleutbildning.
_____(0) Jag har gymnasieutbildning.
_(-2) Jaghar hogskole- eller universitetsutbildning.
summa 1:5



2. Kost- och kosttillskott

2.1 Matvanor

___(-3) Jagéter hidlsosam mat med mycket frukt och gront, minst fem portioner frukt och
gronsaker per dag, och mycket séllan snabb- och skrédpmat.

_ (-2) Jag ater mycket frukt och gront men ibland dven snabb- och skriapmat.

(1) Jag éter frukt och gront varje dag men &ter oftast snabbmat och dagligen vitt mjol,
vitt socker och hérdade fetter.

(-2) Jag dter hdlsosam mat, minst tre produkter dagligen av f6ljande funktionella
livsmedel, t.ex. sockerfri yoghurt/fil, vitlok, surkal, fullkornsrag, alger, isoflavonrik
sojadrink, tofu eller tempeh, mjdlksyrade mordtter, linfron, linfroolja, olivolja,
valnoétter, broccoli, gronkal, tomater/tomatsas.

_ (-2) Jag éter oftast frukt och gront som &r kravodlat.

___(-2) Jag éter fet fisk minst tre ganger i veckan.

_____(-1) Jag ater regelbundna maéltider.

___(3) Jagiter mest snabbmat och skrapmat och sdllan gronsaker och frukt.

(1) Jaghar oregelbundna mattider.

__(2) Jagiter dagligen korv eller hardstekt/rokt/grillat kott.

(1) Jagiter ofta pa kvillen.

(1) Jag ér allergisk mot mindre dn fem fododmnen.

____(2) Jagaérallergisk mot fler &n fem olika &mnen och/eller har matsmaéltningsproblem.

(1) Jaghar ett starkt sug efter sotsaker, ost, mjolk, brod, salt eller fett flera ganger i
veckan.

_____(-1) Jagéterilugn och ro och njuter av maten.

(1) Jag stressar oftast genom maéltiderna.

(1) Jagkor bil, tittar pa teve, pratar i telefon eller ldser tidningen samtidigt som jag
ater.

(1) Jaghar varit matmissbrukare men har inte haft besvér det senaste aret.

(3) Jag ar matmissbrukare.

summa 2.1

Rdkna ut ditt BMI enligt foljande tabell

Acceptabel vikt Overvikt Fetma

BMI [ 16 20 21 22 23 24| 25 26 27 28 20 30 |31 32 33 34 35
cm
200 | 76 80 84 88 92 96| 100 104 108 112 116 120| 124 128 132 136 140
195 72 76 80 84 87 N a5 99 103 106 110 114 118 122 125 129 133
190 69 72 76 79 83 a7 a0 94 a7 101 105 108 | 112 116 119 123 126
185 | 65 68 72 75 79 82| 8 8 92 96 99 103|106 110 113 116 120
180 B2 B85 B8 71 75 78 81 84 a7 o1 94 97 100 104 107 110 113
175 | 58 61 64 67 70 74| 77 8 8 8 89 92 | 95 98 101 104 107
170 | 55 58 61 64 66 69| 72 75 78 81 84 8 [9 92 95 98 101
165 52 54 57 60 63 65 68 71 74 76 79 g2 84 87 90 93 a5
160 | 49 51 54 56 59 61| 64 67 69 72 74 77 |79 8 84 8 90
155 | 46 48 50 53 55 58| 60 62 65 67 70 72 |74 77 79 8 84
150 43 45 47 50 52 54 56 59 81 B3 65 68 70 72 74 7 79

Dra ett streck melian din Idngd och din vikt. Titta pd BMf (bodymass index) siffran ldngst upp | kolumnen, det &r denna
siffra som visar hur stort behov av viktminskning du har.



2.2 Vikt

O
_ M
O
N )
B €))
B C))
)
(2
O

Mitt midjematt har 6kat de senaste tio aren.

Jag har gatt upp mer dn fem kilo de senaste tio aren.

Jag har gatt upp mer 4n tio kilo de senaste tio aren.

Jag har ett BMI pa 25-26 (vikt i kg/lingd” i meter).

Jag har ett BMI pa 27-30.

Jag har ett BMI pa > 30.

Jag har ett BMI som ligger pa 19-21.

Jag har ett BMI som ligger pé 22-23.

Jag har bantat flera gdnger men har svért att na och hélla min idealvikt.

summa 2.2

2.3 Vattendrickande

S CY))
_ D

Jag dricker mer 4n sex glas filtrerat vatten dagligen.
Jag dricker fyra till fem glas vatten dagligen.

(-0,5) Jag dricker mer an sex glas mineralvatten dagligen.

)
)
(M
_ (D

Jag dricker mer én fyra till fem glas mineralvatten dagligen.

Jag dricker kolsyrat mineralvatten dagligen.

Jag dricker vanligt kranvatten dagligen.

Jag dricker mer &n sex glas bra kranvatten fran egen brunn dagligen.

(-0,5) Jag dricker mer &n fyra till fem glas bra kranvatten fran egen brunn dagligen.

summa 2.3

2.4 Kosttillskott och forebyggande behandling

N C)
_ M
_ D
(2
_ (2
I CX))

_ (2

B C))

D
N C)

Jag ater inga kosttillskott eller naturpreparat.

Jag dter multivitamin- och mineraltillskott ibland.

Jag dter en eller tvd multivitamin- och mineraltabletter som innehaller upp till 2 x
RDI (rekommenderat dagligt intag) av alla vitaminer och mineraler dagligen.

Jag ater ett starkare multivitamin- och mineralpreparat (minst 2 x RDI med
undantag av jdrn) dagligen.

Jag intar en gron hélsodryck (korngris, vetegrds, m.m.) eller algtillskott dagligen.
Jag éter ett starkare multivitamin- och mineralpreparat, extra antioxidanter (minst
200 mg E-vitamin, 500 mg C-vitamin och 100 mikrogram selen), fiskolja och/eller
Q10 samt en extra dos av det jag anser mig behova.

Forutom grundniringstillskott, starka multivitaminer och multimineraler och extra
antioxidanter &ter jag tillrackligt med vitaminer, mineraler och biologiska medel
for att forbattra mitt sjukdomstillstdnd och/eller for att motverka och forebygga
olika aldringsprocesser.

Minst tva génger per ar besoker jag en néaringsterapeut eller likare som ar
ndringsspecialist for olika tester och analyser (t.ex. haranalyser) for att se vad just
jag behover for tillskott. Jag foljer deras rad konsekvent.

Jag fér ibland massage, kiropraktik, akupunktur eller annan behandling for att ma
bittre.

Jag far regelbundet (> en gang per manad) kroppsbehandling for att mé battre.

summa 2.4



3. Motion

3.1 Motionsvanor

_____(-2) Jag motionerar minst tjugo minuter tv4 till tre ganger i veckan.

____ (-4) Jag motionerar minst trettio minuter minst fyra ganger i veckan.

_ (-2) Jag styrketranar minst femton minuter tva till tre gnger i veckan.

_ (-4) Jag styrketrdnar minst trettio minuter minst fyra ganger i veckan.

____(-2) Jagstretchar eller har flexibilitetstrining/yoga minst femton minuter tva till tre
ganger 1 veckan.

_ (-3) Jagstretchar eller har flexibilitetstrining/yoga minst femton minuter minst fyra
génger 1 veckan.

____(-1) Jaghar méttligt med fysisk aktivitet i mitt dagliga liv.

_ (-2) Jaghar mycket fysisk aktivitet i mitt dagliga liv.

____ (-1) Jaghar motionerat regelbundet (> tre ganger i veckan) i minst fem ar.

____(2) Jagar en soffliggare och foredrar att inte motionera eller anstringa mig.

summa 3.1

3.2 Fysisk alder

Sa hir testar du din kondition, styrka, flexibilitet och balans:

Konditionstest

For att bedoma uthallighet, kondition och aerobisk kapacitet behdver du bara ta en rask
promenad. Borja med att méita upp en stricka pa 1,6 km. Virm sedan upp genom att stretcha
eller ga raskt. Notera dérefter tiden exakt och bdrja ga, inte springa — en fot méste hela tiden
vara 1 marken — s fort du kan utan att dveranstranga dig. Forsok att hélla en jaimn takt. Nér du
gétt hela strickan antecknar du tiden i minuter och sekunder. Fortsitt sedan att ga i nagra
minuter tills puls och blodtryck atergétt till det normala.

M:in i min/sek Kvinnor i min/sek Fysisk alder
11:20-12:20 12-12:59 20-29
12:21-13:20 13-13:59 30-39
13:21-14:20 14-14:59 40-49
14:21-15:20 15-15:59 50-59
15:21-16:20 16-16:59 60-69
16:21-17:20 17-17:59 70-80
>17:21 > 18:00 80 +

Antal minuter Min fysiska &lder



Puls

Pulsen ér en god indikation pa allmén kondition. Tank pa att det finns manga olika faktorer som
paverkar och stimulerar hjartfrekvensen, t.ex. mat, kaffe, cigaretter, feber, hosta, starka kanslor
m.m. Den bésta tidpunkten att ta pulsen pé &r tidigt pA morgonen innan man kliver ur séngen. Ju
lagre puls desto béttre for dig och din hilsa. Motion sdnker pulsen, manga toppidrottsmén har en
vilopuls pa fyrtio slag per minut. Medelsvensson ligger pa mellan sjuttio och attio slag per
minut.

Det dr enkelt att kontrollera vilopulsen. Sitt i en bekvam stol och anvind en klocka med tydlig
sekundvisare. Hitta pulsen genom att forsiktigt placera ditt langfinger pa den stora halsartiren
alldeles nedanfor kinden. Rédkna hur ménga génger pulsen slar under sextio sekunder (gor det

flera gnger for sikerhets skull).

Pulsslag per min Fysisk alder
<62 19

63-67 20-29

67-72 30-39

72-79 40-49

79-86 50-59

86-92 60-64

92-98 65-69

99 + 69 +

Min vilopuls Min fysiska élder

Summera din fysiska dlder fran konditionstesterna och dividera med tva sa far du fram din
genomsnittliga kondition.

Styrketest
Fyll i dina styrkepodng, gor berdkningarna och fyll i resultatet pa listan for fysisk alder.

Magmusklerna

Ligg pé rygg med benen bdjda och med fotsulorna i golvet. Korsa armarna ver brostet sé att
respektive hand ligger mot motstdende axel. Lat ndgon halla i dina fGtter eller skjut in dem
under ndgonting tungt. Rulla upp 6verkroppen sa att armbagen nuddar knidna. GOr s méanga sit-
ups som du kan under en minut.

M:in, antal sit-ups Kvinnor, antal sit-ups Fysisk alder
> 35 >30 20-29

30-34 25-29 30-39

25-29 20-24 40-49

20-24 15-19 50-59

15-19 10-14 60-69

10-14 5-9 70-79

<0 <5 80 +

Antal sit-ups Min fysiska alder
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Overkroppen
Miin

Satt bada hianderna i golvet 1 axelbredd. Armhévningstestet borjar i upphdjd position med
strdckta armar och hela kroppen lyft fran golvet. Endast den frédmre delen av foten (tdrna) och
hinderna far nudda golvet. Resten av kroppen halls rak och hoftleden hélls strickt. Boj sedan
armarna och sénk kroppen, som fortfarande halls rak, tills brostet nér ca. en dm fran golvet
(6verkroppen fér inte nudda golvet). Skjut sedan upp kroppen igen till utgdngsléget. Gor sedan
s ménga armhévningar du kan under en minut.

Kvinnor och mdn over sextio ar

Lagg dig platt pa mage. Placera bada hinderna pé golvet ungefér i axelbredd. Korsa och lyft
underbenen sé att du fér nittio graders vinkel frén baksidan av kndt. Hav dig upp p& armarna och
lat rygg, stjart och knén bilda en rak linje. Knéna fér inte lyftas fran golvet. Gor sedan s& méanga
armhévningar du kan pa en minut.

Miin, antal armhéavningar Kvinnor och mén over sextio, Fysisk alder
antal armhévningar/béjt kna

>30 > 40 20-29

25-29 35-39 30-39

20-24 30-34 40-49

15-19 25-29 50-59

10-14 16-24 60-69

5-9 6-15 70-79

<5 <6 80 +

Antal armhévningar Min fysiska alder

11



Benstyrka

Benstyrkan miter man genom att kontrollera antalet knédbdjningar med vikter i hdinderna (mén
fem kg och kvinnor tva kg i varje hand). Ta en vanlig stol utan armstdd och still den bakom dig,
sdra pa benen till axelbredds avstand, hall hantlarna i hénderna och gor s ménga knébdjningar
som mdjligt, stjirten ska nudda stolsitsen.

Min med fem kg hantlar Kvinnor med tva kg hantlar Fysisk alder
37-50 25-35 20-29

30-36 16-24 30-39

22-29 10-15 40-49

17-21 6-9 50-59

10-16 3-5 60-69

<9 <3 70 +

Antal knébdjningar Min fysiska alder

For att fa fram din genomsnittliga styrka ldgger du ihop din fysiska élder fran styrketesten och
dividerar det med tre.
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Flexibilitetstest for rygg och lar

Ta fram ett méattband och en rulle tejp. Fast en tjugo till tjugofem lang tejpremsa pa golvet och
lagg mattbandet tvérs Gver tejpen sa att det bildas ett plustecken. Gor en tio cm markering precis
mitt pa tejpen. Fast mattbandet med en bit tejp sa att det inte flyttar sig. Varm upp med lite
gang, nagra latta rorelser och stretching.

Satt dig med strickta, 14tt sdrade ben sé att du har méttbandssnibben med tio cm markeringen
mellan f6tterna, hilarna ska vara pé tejpen. Striack sedan armarna, ldgg hdnderna ovanpa
varandra och bdj dig sakta framat sa langt du kan. Andas hela tiden lugnt med djupa
inandningar. Om du kan na tdrna sd motsvarar det tio cm.

Miin i cm Kvinnor i cm Fysisk alder
11-13 12,6-14 20-29

9-10,9 10,1-12,5 30-39

6-8,9 7,1-10 40-49

4-5,9 5,1-7 50-59

2-3,9 3-5 60-69

0-1,9 1-2,9 70-79

<0 <1 80 +
Flexibilitet i cm Min fysiska &lder

Balanstest

Sté rak med fotterna i golvet, lyft ena benet och 1at armarna hinga langs sidorna. Se hur linge
du kan halla balansen. Gor tre forsok, och anteckna det bésta.

Min/Kvinnor Fysisk alder
51-60 sek 20-29

41-50 30-39

31-40 40-49

21-30 50-59

11-20 60-79

1-10 70-79

0 80 +

Antal sekunder Min fysiska élder
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Jag har en fysisk konditionsalder som &r minst fem ar under min kronologiska
alder.

Jag har en fysisk konditionsalder som ar minst fem ar 6ver min kronologiska &lder.
Jag har en fysisk alder i styrka som dr minst fem &r under min kronologiska alder.
Jag har en fysisk alder i styrka som dr minst fem &r Gver min kronologiska alder.
Jag har en fysisk flexibilitetsdlder som &r minst fem ar under min kronologiska
alder.

Jag har en fysisk flexibilitetsalder som ar minst fem ar 6ver min kronologiska
alder.

Jag har mycket god balans som ar minst fem &r under min kronologiska alder.
Jag har en balans som &r minst fem ar 6ver min kronologiska alder.

summa 3.2
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4. Livsstil

4.1 Njutningsmedel
Jag dricker....

_ (D
(2
_ (D
)
_ M
)
_ M
O
)
(M
N )
_ D
)
_ M
_ M
N )
N )
__(®
@
(6

tva till fyra koppar ortte dagligen.

tva till fyra koppar gront te dagligen.

tva till tre koppar svart te dagligen.

en till tva koppar kaffe dagligen.

tre till fyra koppar kaffe dagligen.

mer an fyra koppar kaffe dagligen.

ett till tva glas lask/saft dagligen.

tre till fyra glas lask/saft dagligen.

en till tva l4ttdl eller en mellanol dagligen

tva mellandl eller en starkol dagligen.

tre till fyra mellanol eller tva starkdl dagligen.

ett till tva glas rott vin dagligen.

en till tva glas vitt vin dagligen

mer n tva glas vin dagligen.

tre till sju centiliter starksprit dagligen.

mig berusad flera helger varje méanad.

atta till tolv centiliter starksprit dagligen.

Jag ér alkoholberoende och intar stora mingder alkohol.
Jag anvénder ibland ndgon drog, t.ex. hasch eller marijuana.
Jag intar regelbundet droger.

summa 4.1

4.2 Tobakskonsumtion
Det senaste aret har jag rokt...

_ M
B €))
N C))
)
(6
(M
N )
B €))
_ M

en till tre cigaretter/en cigarr dagligen.

fyra till nio cigaretter/tva till tre cigarrer dagligen.

tio till arton cigaretter/tre till fyra cigarrer dagligen.

nitton till tjugonio cigaretter/fem till sex cigarrer dagligen.

> trettio cigaretter/ > sex cigarrer dagligen.

Jag roker inte ldngre men har tidigare rokt i 6ver fem éar.

Jag roker inte sedan mindre &n tio ar tillbaka, men har tidigare rokt i 6ver tio ar.
Jag roker inte sedan mindre &n tio ar tillbaka, men har tidigare rokt i over tjugo ar.
Jag utsitts for passiv rok dagligen eller har tidigare utsatts for det under ménga ar.

Det senaste aret har jag snusat...
(0,5) mindre &n en timme dagligen.

M
N )
_ )
BN C)
(2

en till tre timmar dagligen.

tre till sex timmar dagligen.

mer dn sex timmar dagligen.

mer dn tolv timmar dagligen.

jag har aldrig rokt eller snusat eller utsatts for passiv rokning under langa perioder
(med undantag for négra enstaka tillfallen).

summa 4.2
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4.3 Arbetssituation

__(2) Jagair arbetslos men skulle vilja ha ett arbete.
(1) Jagjobbar mer an jag skulle vilja.
____(2) Jagarbetar mer dn fyrtiofem timmar i veckan med négot jag inte trivs med.
___(2) Jaghar mycket smé mojligheter att paverka min arbetssituation.
_ (-2) Jagtrivs med mitt arbete och mina kollegor.
___ (-2) Mitt arbete ar intellektuellt och/eller kénsloméssigt stimulerande.
___(-2) Jagérnojd med mitt val av karriér.
__(2) Jagarbetar skift eller har oregelbundna arbetstider.
(1) Jagarbetar med ensidiga rorelser som kan ge belastningsskador.
(1) Jagsitter framfor datorn i mer dn fyra timmar dagligen.

summa 4.3

4.4 Mentalt tillstand
(Ja=-0,5 podng. Nej = 0,5 podng)

Det finns ndgon i mitt liv som jag litar pa och som jag kan prata med.
Jag har haft ett kérleksforhallande som har varat langre 4n sex manader.
Jag ar lyckligt gift eller sambo.

Jag kan planera mitt liv, fatta beslut och séga nej nér det behdvs.

Jag har tid for vénner och fritidsaktiviteter.

Jag &r 1 stort sett n6jd med mitt liv och min nérmaste omgivning.

Jag har stabil ekonomi utan dterkommande penningbekymmer.

Jag har ett tillfredsstédllande sexliv.

Jag har regelbundet samlag, minst en gang i veckan.

Jag ar tillfredstélld med den vénkrets jag har.

Jag kan titta mig i spegeln och kénna mig rétt n6jd med mig sjélv.
Jag har kontroll 6ver min tid.

Jag skriver dagbok for att bearbeta kinslor och tankar eller for att fa utlopp for min
kreativa tankeverksambhet.

Jag har langsiktiga och kortsiktiga mal.

Jag skrattar minst trettio génger varje dag.

Jag visar och utrycker tacksamhet varje dag.

Jag har latt att slappna av.

Jag ér forlatande mot andra och mot mig sjélv.

Jag har bra sjalvfortroende.

Jag har latt att visa kénslor.

Det finns en mening med mitt liv.

Jag har en stark passion for livet och ser fram emot varje dag.

summa 4.4

4.5 Fobier och begar

(1 =nagon, 2 = flera) Har du ndgon/négra starka fobier?

(1 =nagon, 2 = flera) Har du nagot/nagra begér eller ndgon form av missbruk, t.ex.
spel, mat, dryck, makt, sex, arbete etc.

summa 4.5
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4.6 Bilkorning

_____(-1) Jag éker kommunalt och &ker/kor sillan bil.
_____(-1) Jag har alltid sikerhetsbiltet pa mig nér jag dker bil.
____(-1) Jagkor mycket sdllan tio km/t 6ver tillaten hastighet.
____(0,5) Jag kor regelbundet tio km/t Gver tillaten hastighet.
(1) Jagkor regelbundet mer dn tjugo km/t over tillaten hastighet.
(1) Jagkor bil mer én 2 000 mil per ar.
(1) Jagkor motorcykel mer &n femhundra mil per &r.
__(3) Jagkor ibland med alkohol i blodet.
(5 Jagkor ofta med alkohol i blodet.
__(2) Jagkor ofta samtidigt som jag pratar i mobiltelefon.
summa 4.6
4.7 Stresshantering
Jag upplever ofta... (1 p for varje ”ja”-svar)
__ Trotthet _____ Somnproblem
_ Oro ___ Kallsvettig
__ Tidspress _ Torr mun
_ Glomska _ Allergier
____ Koncentrationssvarigheter _ Irritation
____ Magkatarr eller magsar __Apati
____ Forstoppning eller diarré _ Tllska
_____ Snabb/ytlig andning _____ Snabb puls
__ Tryckkénsla 6ver brostet ____ Hjértklappning
_ Spénningar i kdkleden, gnisslar tdnder ___ Darrningar, ryckningar
____ Depression
__(-1) Jagéagnar mig &t olika fritidsaktiviteter, t.ex. sport, konst eller musik minst en gang
i veckan.
__(-2) Jagégnar mig &t sport, konst, musik eller annan avstressande rekreation dagligen.
(1)  Andra kommenterar att jag &r stressad eller ser stressad ut.

summa 4.7

4.8 Meditation och avkoppling

B CX))
(2
(2
_ (2
(2
_ (D
(2

Jag mediterar minst tio minuter tva gdnger dagligen.

Jag mediterar minst tio minuter dagligen.

Jag ber minst tio minuter dagligen.

Jag dgnar mig at andligt s6kande och ldser dagligen andligt inspirerande litteratur.
Jag dgnar mig regelbundet at qi qong eller tai chi.

Jag promenerar i naturen regelbundet.

Jag dgnar mig &t stillhet/avslappning dagligen.

summa 4.8
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4.9 Osjalviskhet och ideellt arbete

(-2) Jag arbetar ideellt, ar aktiv medlem i en forsamling eller en forening som hjilper
ménniskor eller djur.

(-2) Jag dr fadder till ett barn, besdker sjuka médnniskor eller pé annat sitt stiller upp
och hjélper andra.

summa 4.9
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5. Miljé

5.1 Miljo och rening

_ (2
_ (2
_ M
)
(3
_ (D
_®
(2
M
(M
@
D
_ M
N )
B €))
3
_ (2
O
_ (D
N )
M
M
_ M
_ M
_ M
B €))

Jag vistas i ett mycket rent och hélsosamt hem.

Jag vistas 1 en mycket ren och hilsosam arbetsmiljo.

Jag vistas i en vanlig miljo med en del miljogifter.

Jag vistas i en miljé som innehéller mdnga miljogifter.

Jag genomfor faste- eller reningskurer regelbundet, minst tva ganger per ar.
Varje ar genomfor jag en faste- eller reningskur.

Jag har aldrig gjort en faste- eller reningskur.

Jag har aldrig haft tandlagningar av metall i munnen.

Jag har mindre &n fyra amalgam- eller metallplomber.

Jag har en blandning av flera olika metaller i munhalan.

Jag har fyra eller flera amalgam- och metallplomber.

Jag har haft tandlagningar men sanerat dessa och pé pga. av detta béttre.
Jag har en till tva rotfyllningar.

Jag har minst tre rotfyllningar.

Jag drabbas regelbundet av tandlossning och/eller tandkottsinflammationer.
Jag anvinder tandtrad/tandstickor dagligen.

Jag exponerar mig for dagsljus minst femton minuter varje dag.

Jag solar mycket eller solar i solarium och haller mig brun &ret runt.

Jag har dagsljusbelysning pa mitt arbete.

Jag reser mycket och flyger minst en gang i ménaden.

Jag tittar pa tv mer dn tva timmar per dag.

Jag anvinder mobiltelefon mer &n en timme dagligen.

Jag sover med en elektrisk klockradio i ndrheten av mitt huvud.

Jag anvénder aluminiumkastruller.

Jag bor/arbetar ca. hundra meter ifran en stor kraftledning.

Jag har hoga radonhalter, jordstralning eller mogel 1 huset.

summa 5.1

Total poidingsumma
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Sa far du fram din biologiska alder

Genom att lagga ihop samtliga slutsummor far du fram din totala podngsumma. Den totala
poangsumman ger dig en god indikation pa din biologiska élder.

+31-+50p

+10-+30p

+9--9p

-10--30p

-31--50p

Testet visar att din biologiska alder ar fjorton till tjugo ar hogre én din
kronologiska alder. Det betyder att du 16per stor risk att aldras i fortid eller
drabbas av en kronisk sjukdom. Det 4r med andra ord hog tid att satsa pé
ett vitaliserande foryngringsprogram. Vér rekommendation &r att du gér
vidare till ndsta avsnitt for att fa praktiska rd&d om hur du kan &ndra din
livsforing och vénda utvecklingen rétt.

Testet visar att din biologiska alder ar fem till tretton &r hogre &n din
kronologiska alder. Det betyder att du 16per risk att aldras i fortid eller
drabbas av en kronisk sjukdom. Det 4r med andra ord hog tid att satsa pé
ett vitaliserande foryngringsprogram. Var rekommendation &r att du gar
vidare till ndsta avsnitt for att fa praktiska rdad om hur du kan dndra din
livsforing och vénda utvecklingen rétt.

Din biologiska alder stimmer vil 6verens med din kronologiska alder. Du
har alltsa alla forutsittningar att ma béttre och leva langre med rétt
foryngringsprogram. I nésta avsnitt far du ménga praktiska rad om hur du
kan sénka din biologiska alder pé ett relativt enkelt sétt.

Testet visar att din biologiska élder ar fem till tretton ar yngre &n din
kronologiska alder. Fortsétt i samma stil men glom inte att forbéttra de
omraden som du fick pluspoédng pa. I nista avsnitt hittar du vardefulla tips
som du kan ha nytta och glddje av i din fortsatta foryngringsprocess.

Grattis! Testet visar att din biologiska alder &r fjorton till tjugo ar yngre én
din kronologiska alder. Fortsitt i samma stil men glom inte att forbéttra de
omraden som du fick pluspoédng pa. I nista avsnitt hittar du vardefulla tips
som du kan ha nytta och glédje av i din fortsatta foryngringsprocess.
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Rad och tips for ett 1angt och spannande liv

Tipsen som vi har samlat i det hér héftet syftar till att forbattra
dina odds for att leva ett langt och aktivt liv. Det handlar om
praktiska tips som du kan ha anvéndning for varje dag.

For de flesta av oss &r det naturligtvis svart att alltid gora allting
ritt och en dverdriven strdvan skapar bara negativ stress. Ta
darfor god tid pé dig att utveckla en hdlsosammare livsstil. Sétt
upp realistiska mal och belona dig sjalv nar du gor framsteg. Och
se aldrig tipsen som ett maste, utan som en morot for ett langt
och friskt liv med hog livskvalitet.

Testa dig sjalv med jamna
mellanrum

Du kan dven anvinda det hér avsnittet som ett test. Valj t.ex. ut ndgra speciella omraden som du
behover forbittra och poéngsitt dina anstrangningar. GOr gérna om testet varje méanad for att
folja utvecklingen.

For att forvandla raden till ett test podngsétter du bara dina anstringningar enligt f6ljande
poéngskala:

0 = ingen atgéird/vana/anstringning

1 =liten anstringning/ibland

2 = stimmer ofta

3 = staimmer for det mesta

4 = staimmer alltid, sitter i ryggmirgen

I slutet av hiftet finns en podngskala. Lycka till med din foryngringsprocess!

Kost & kosttillskott

Kost

____ 1. For matjournal

For matjournal under en vecka. Det gor det enklare att folja
dina framsteg och se vad du behover forbattra. Skriv upp
varje gang du dter och dricker! Anteckna datum, tid, fysisk
och kénslomissig reaktion. G& igenom journalen med din
ndringsterapeut, friskvardskonsult eller dietist.

____2.Hoppa inte 6ver frukosten

At en ordentlig frukost, t.ex. dgg, grt eller hilsofil med
fullkornsbréd och frukt. En proteinshake med frukt ar ett
annat alternativ.
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3. Atregelbundet

At minst tre maltider om dagen vid regelbundna tidpunkter.

4. At inte senare iin klockan nitton

Magen vill avsluta dagens arbete efter klockan nitton.

___ 5. Gor en nyttig salladsdressing

Ta en del dppelcidervindger och tva till fyra delar av ndgon av foljande oljor: linfroolja,
rapsolja, olivolja, pumpakérneolja eller druvkérneolja och nigra goda ortkryddor. Da har du
snabbt en god och hilsosam salladsdressing.

6. At mycket frukt och gront

Gronsaker och frukt innehéller livsnddvandiga och féryngrande vitaminer, mineraler och
vixtdmnen (fytokemikalier) som skyddar fran vilfdrdssjukdomar. At 4tta till tolv portioner frukt
och gronsaker dagligen (en msk gron dryck, t.ex. Mighty Greens fran Alpha Plus, motsvarar
fem portioner). At ocksa mat som innehéller alla firger och #r firgrik.

____7.Minska det totala kaloriintaget och hall din idealvikt

At tio till tjugofem procent mindre &n du gjorde nir du var tjugo till trettio &r gammal eftersom
du inte forbranner kalorierna lika snabbt. Dussintals studier visar att kalorirestriktion forldnger
livet. Ett bra tips &r att sluta dta innan du &r proppmaétt. Limna ca. tjugo procent kvar och du
intar farre kalorier.

Hall din idealvikt

Na din idealvikt genom att hitta ritt kost- och motionsprogram. Generellt kan man sidga att om
du foljer raden i det hér hiftet sa gar du automatiskt ner i vikt eller haller din idealvikt. Titta
ocksé pé kroppsfett och midjemaétt, inte bara pa antalet kilon.

BMI - relationen mellan langd och vikt - &r ett bra matt pa hur det star till med din vikt. Har
foljer nagra enkla tips om vikt och viktminskning.

e Sikta pa ett BMI mellan 19-23 (vikt i kg/lingd” i meter) se tabell pa sid. 7.

e Sikta pa ett midje-/hoftmatt som ar mindre &n 0.8 (kvinnor) eller 0.9 (mén).

o Sikta pa att kroppsfettet ska vara femton till tjugotre procent (kvinnor), atta till sexton
procent (mén).

e (or inga drastiska kurer utan gé langsamt ner i vikt, det héller béttre i lingden.

e CLA, krom, magnesium, L-karnitin, L-tyrosin, L-arginin, L-ornitin, L-glutamin,
L-glycin, Q10, hydroxicitronsyra, fibertillskott och chitosan kan hjilpa nir du vill ga ner
i vikt.

e Motionera minst trettio minuter fem dagar i veckan, helst p4 morgonen.

e Drick atta till tio glas filtrerat, kallt eller [jummet vatten varje dag.

e At lite fett med varje mal sa blir du mindre hungrig.

e Ta minst en matsked linfroolja varje dag, det hjdlper dig att forbranna fett och bli
friskare.

o Ersitt en eller tva maltider om dagen med en néringsdryck, t.ex. FitMeal. Dessa
innehaller véirdefulla vixtdmnen, proteiner, vitaminer och mineraler som hjélper till att
forbranna fett i stillet for vatten eller muskelmassa.
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____ 8. Hitta den mat som passar dig bist

Ingen diet passar alla, det viktiga &r att hitta den mat som passar just dig bast. Har foljer nagra
forslag.

e  Husmanshdlsokost med kott (40-30-30, ca. fyrtio procent kolhydrater, trettio procent
fett och trettio procent protein) &r speciellt bra for dig som har problem med
blodsockret, tarmfloran (t.ex. Candida) och tarmdysbios (1 200-1 500 kcal). Dieten
bestar av en till tva portioner frukt, fyra till sex portioner gronsaker, tre till fem sma
portioner kott/protein (en portion = en ’ndve”) och tre till fem smé portioner fett.

o Medelhavsdiet med mycket fisk, laktovegetarisk kost eller vegankost (60-20-20) &r
speciellt bra for dig som har eller vill forebygga hjért- och karlbesvér (1 300-1 600
kcal). Dieten bestar av tva till tre portioner frukt, fyra till sex portioner gronsaker, tva
till fyra portioner protein, tva till tre portioner sddesprodukter och tva till tre smé
portioner fett.

o Vegetarisk kosthdllning med inriktning pa vegankost (80-10-10) &r renande och
skonsam for magen och speciellt bra for reumatiker (1 400-1 700 kcal). Dieten bestar av
tre till fyra portioner frukt, fem till sju portioner gronsaker, en till tvé portioner protein
och en till tv sma portioner fett. Oka kaloriintaget om du trinar mycket eller har hart
fysiskt arbete.

e At girna livsmedel med lagt glykemiskt index (GI). Det innebir att du minimerar
intaget av sotsaker och den typ av kolhydrater som snabbt omvandlas till socker. Du
finner mer information om GI pd www.paulun.com eller
http://www.ajcn.org/cgi/content/full/76/1/5.

Vill du ha hjélp med att hitta den kosthéllning som passar dig bast kan du vénda dig till en
ndringsterapeut eller ldsa boken At Dig Friskare av Ingrid Franzon (Ortagérdens bokforlag,
Falun).

____ 9. Variera din kost

At olika typer av fododmnen olika dagar under veckan.

___10. Tugga maten viil

Tugga helst minst trettio ganger. Drick sparsamt till maten, men gérna mellan eller fore
maltiderna.

___11. At langsamt

At inte nir du ir stressad. Ligg ner gaffeln mellan varje tugga for att dimpa tempot. Om du inte
har tid att dta kan du dricka en naringsdryck t.ex. Mighty Greens eller FitMeal.

___12. Drick minst sex stora glas vatten om dagen

Drick minst sex stora glas filtrerat vatten varje dag for att skdlja igenom kroppen ordentligt.

At mer av...
____13. Sojaprodukter

T.ex. tofu, miso, tempeh, sojabiffar, sojamjolk, miso, tamari och sojabaserade niringsdrycker
som inte dr genmanipulerade t.ex. FitMeal. At upp till tva portioner per dag.
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____14. Hilsosamma fetter

At ndgot/nagra av foljande varje dag: linfrdolja, krossade linfron, olivolja, valnétter,
pumpakérnor, pumpakérnolja, sotmandlar, lax, flundra, ishavstorsk, makrill, sill eller sardiner.

____15. Helsédesprodukter

T.ex. fullkorns- och surdegsbrod, kndckebrdd, bovete, hirs, raris m.m. Blotlagg girna bonor,
baljvixter, ndtter och séd innan tillagning/intag for att underlédtta matsméltningen.

____16. Mjolksyrade gronsaker, miso och surkal

___17. Rékost

At helst femtio till sjuttiofem procent av ditt dagliga intag av gronsaker som rikost for att
tillgodogora dig virdefulla naringsdmnen. Sikta pa sex till atta portioner gronsaker och tva till
fyra portioner frukt/bar dagligen.

____18. Funktionella livsmedel

T.ex. alger, tomater, vitlok, surdegsragbrod, broccoli, spenat, gronkal, brysselkal m.m.

____19. Fibrer

Blanda i linfrd och vete-/havrekli i miislin och groten eller strd négra matskedar dver filen. Det
haller tarmen i trim och ger ritt bakterieflora. At ocksa notter, frukt, baljvéixter och bonor. Du
bor dta minst trettio till femtio gram fibrer per dag.

___20. Nyttiga kryddor

Ménga av de starkaste antioxidanterna finns i kryddor. Anvénd olika kryddblandningar och
forsok att halla ner saltintaget. Rosmarin, oregano, anis, finkal, basilika, koriander, vitlok,
ingeféra, curry, gurkmeja och cayennepeppar ar nagra av de bésta kryddorna.

___ 21. Rasafter pa gronsaker/frukt/bar

Rasafter dr bra vid reningskurer, men i 6vrigt bor du endast dricka ett par juicer om dagen, &t
hellre hela frukter och bar. Osockrade svenska bir, speciellt blabér, svarta vinbér, nypon,
hjortron, hallon, smultron och jordgubbar &r alla mycket néringsrika.

____22.Fil och yoghurt

Helst sockerfri naturell yoghurt eller hélsofil (dessa ar baserade pa mjolksyrade kulturer).

__ 23. KRAV-mirkta igg

At dgg fran frigdende hdns som har fotts upp enligt ekologiska principer.

At mindre av...
____24. Socker och livsmedel som innehaller socker

Se upp med sylt, ketchup, dressingar och saser, lés etiketterna noggrant.
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____25. Vete och mjolk

Mer dn hélften av alla med kroniska eller &terkommande sjukdomar &r Sverkénsliga eller
allergiska mot vete och/eller mjolk. Testa en mjolk- och/eller glutenfri ménad for att se om du
mdr battre.

___26. Spagetti, makaroner och pizza

Minska intaget av vit mjolmat som mest innehaller tomma kolhydrater som kroppen omvandlar
till socker.

___27.Vittbréd

At i stilllet knickebrdd, fullkornsbréd, surdegsragbrdd, pumpernickel eller andra rig- och
fullkornsprodukter.

___28. Upphettade oljor

At mindre stekt (speciellt hardstekt) och grillad mat. Woka, koka, ugnsbaka eller stek Iitt i
stekpanna med smor, ohidrdad kokosolja, kokosmjdlk eller olivolja. Undvik kex, bréd och
sadant som innehéller upphettade vegetabiliska oljor (innehaller skadliga transfettsyror och
hardade fetter).

___29. Griskott och notkott
At i stillet fisk, kalkon, kyckling, lammk®tt eller vilt.

___30. Kaffe och kaffebrod

Begrinsa din kaffekonsumtion till hdgst tva koppar kaffe om dagen. Drick istéllet
kaffeerséttning baserat pa bambu, yannoh eller sid, alternativt gront te, rott te eller annat Ortte.
Byt ut kaffebrodet mot frukt, gronsaker, mandlar, valnétter, solrosfrd, popcorn eller hilsofil.

___31. Raffinerade livsmedel

At t.ex. hellre réris 4n vitt, polerat ris.

___32. Fargamnen, konserveringsmedel och kemiska tillsatser

___33. Vanligt salt

Minimera anvandningen av vitt salt. Salta mindre och anvénd istéllet ortsalt, havssalt,
kaliumsalt, alger och andra kryddor.

____34. Sotningsmedel, t.ex. aspartam, sackarin och candarin

Det har rapporterats manga biverkningar av aspartam. Anvénd begrdnsade mingder fruktos,
maltodextrin, sorbitol, lonnsirap, honung och majssirap. Stevia ér det bésta sdtningsmedlet.
Lakritsrot och xylitol 4r ocksa bra alternativ.
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35. Lisk och kolsyrat vatten

Lask innehaller socker, fargdmnen, fosfor och bidrar till benskorhet. Kolsyrat vatten kan stora
magen och innehélla felaktiga mineraler och kemikalier. Drick istéllet rent vatten och vatten
med citron-, gurk- eller vattenmelonbitar i.

Kosttillskott

___36. Inta ett multivitamintillskott

Minst 2 x RDI (rekommenderat dagsintag) av de flesta vitaminer och mineraler, dock inte jarn.
MultiDag och MultiNatt &r utmérkta multivitamin- och mineralpreparat.

____37. Inta ett antioxidanttillskott

Extra médngder av E- och C-vitamin, selen m m. AntioxPlus ir ett utmarkt preparat.

___38. Gor en harmineralanalys och/eller en aminosyreanalys

Helst minst en géng om &ret for att kontrollera din néringsstatus.

__39.Inta 60-120 mg Q10 dagligen

____40. Inta fettsyretillskott dagligen

T.ex. linfroolja (en till tva msk), blandning med Omega-3-, Omega-6- och Omega-9-fettsyror
eller fiskolja (tva till fyra kapslar).

____41. Kontrollera svag matsmiltning

Gor tester for att upptécka candida, bakterier och parasiter vid dterkommande
matsmaltningsproblem. Dagligt intag av enzymer och probiotika forbattrar matsméltningen.

___ 42, Forbittra svag matsmiiltning

Inta t.ex. saltsyra, vixtenzymer, bittermedel och/eller probiotika for att forbattra
matsmaéltningen. Se dessutom till att halla fart p4 magen med hjilp av fibrer och motion.

___43. Stro fibertillskott pa groten eller filen

T.ex. linfrd, psylliumfro, havrekli eller vetekli.

____44. Forebygg och behandla torr hud och rynkor

Anvind fuktkrdmer med A-vitaminsyror, A- och C-vitamin, pyknogenoler, aloe vera och Q10.

____45. Drick ortte, gront te, rott te och/eller pau darco te dagligen

Eller t.ex. yogite med fankal, kamomill, maskros, persilja, gullris, nésslor eller ginseng.

26



____46. Drick en koncentrerad gronsaksdryck varje morgon
(Superfoods, s.k. greensdrycker eller grona barer)

T.ex. vetegrds, korngris, rdggris, groddar, spirulina, klorella, alger m.m. Antioxidanterna,
karotenet och klorofyllen som finns i dessa s.k. superfoods kommer du enkelt at i
Greensdrycker, t.ex. Mighty Greens. Det &r speciellt viktigt for barn som inte ater tillrackligt
mycket frukt och gront och for vuxna som reser mycket eller inte tar sig tid att laga riktig mat.

___47. Inta adaptogener regelbundet

Adaptogena orter stirker din organreserv och forbattrar din stresshanteringsforméga. Inta t.ex.
ginseng, rysk rot, fo-ti, gotu kola, rosenrot, maca, havre, sarsaparilla, schizandra eller astragalus
regelbundet eller vid perioder av stress. Adaptogena svampar som reishi, shitake, maitake och
cordyceps stirker och balanserar immunsystemet.

___48. Aterstill sjunkande hormonvirden och omvandla nedbrytande processer till
uppbyggande

Jamsrotskram, ginseng, aminosyreblandningar eller homeopatiska hormonpreparat som
stimulerar hormontillverkningen.

Motion

____49. Motionera varje dag med undantag for en
vilodag

Prova olika motionsformer. Den bista motionsformen &r
den du klarar av att gora livet ut. En rask promenad,
eventuellt med stavar, viktade stavar eller vikter, 1 minst
trettio minuter dagligen dr en mycket bra motionsform,
speciellt for dldre ménniskor.

__50. Stark ryggen

Ryggskador ér en av de vanligaste och mest kostsamma
akommorna. Stirk mag- och ryggmuskler med stretching
och vikttraning. Ta gdrna massage-, kiropraktik- eller
naprapatbehandlingar.

____51. Kombinera konditionstrining med styrke- och flexibilitetstrining

Variera traningen och anvénd hantlar och stretching/yoga for att trina upp styrka och
flexibilitet. G& gérna pa gym och trdna tva till tre ganger per vecka.

___ 52, Studsa framfor teven

Tio till femton minuters traning pa studsmatta kan jimforas med en promenad pa tjugo till
trettio minuter. Att studsa i tio till tjugo minuter varje dag forbattrar bade konditionen och
balansen.
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Livsstil

Inre harmoni, stresshantering och personlig utveckling...
___53. Se positivt pa livet

Se mdjligheterna i stéllet for problemen.

____54. Tyck om dig sjilv
Bygg upp din sjélvkénsla och dlska dig sjilv.

____55. Ha kul och skratta mera

Vinta inte tills senare, det finns hela tiden roliga saker att upptécka och ett gott skratt forléinger
livet.

____56. Visualisera

Gor dina egna inre bilder av framgang, lycka, glddje, hdlsa, drommar m.m.

____57. Skriv ner dina mal

Nér du ser dina mél svart pa vitt blir det betydligt enklare att ocksa uppna resultat.

____58. Identifiera stressfaktorer och minska dessa

___59. Ta kontroll éver livet

Manga saker &r nistan sjdlvuppfyllande. Den som upplever sig ha kontroll &ver situationen har
det oftast ocksa. Bara tanken kan paverka mycket mer dn du tror. Ta ansvar for din hélsa, dina
kénslor, tankar och ditt liv.

____60. Planera bittre och for dagbok

For dagbok for att planera béttre och bearbeta dina kénslor.

____61. Andas med magen

Andas djupt flera ganger varje dag, speciellt under stress, det lugnar bade kropp och sjl.

____62. Sov ordenligt
God och djup somn ger kroppen kraft att lika och ladda batterierna.

____63. Basta, bada eller bubbla

Helst med doftande och vélgdrande 6rtoljor. For information om modern infraréd bastu for
avslappning och rening se: www.senseiscandinavia.se.
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___ 64. Gor kroppsbehandlingar

G4 och fa massage, shiatsu, fotbehandling eller nagon annan behandling som fér dig att ma bra.

____65. Avsitt tid for meditation, stillhet och vila

Ett stilla sinne ger en lugn kropp. Ta gérna en tio till
tjugo minuters tupplur varje dag for att himta nya
krafter.

____66. Agna dig at andlig utveckling
Tro pa Gud och andligt s6kande forlédnger livet.

____67. Vistas i naturen

Ta dig t.ex. tid att promenera, vandra i fjéllen eller 4gna
dig &t fagelskadning.

____68. Anviand musik for att inspireras eller slappna av

Lyssna, spela eller sjung och véxla mellan rogivande och medryckande musik.

____69. Se pa en film som far dig att skratta eller grata

____70. Skéipp ut dina aggressioner

____71. Minska tiden framfor teven

____72. Ak pa hiilsohem/spa
En vecka eller en langhelg pa hédlsohem/spa piggar upp bade kropp och sjl.

____73. Njut av din semester

So6k avkoppling och glddje pé din semester.

____74. Skaffa dig ett husdjur

Ett husdjur, t.ex. en hund, ger glddje, nidrhet och motion.

____75. Skaffa dig en intressant hobby
Och fyll livet med en dos lust och livsgliddje.

____76. Hall hjarnan och minnet aktiva och stimulerade

Lis mycket, ga pa kvillskurser, 16s korsord, dgna dig ét fragesport m.m. for att hélla dig klar i
knoppen.
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____T77. Tyck om ditt arbete
Eller hitta ett som du kan tycka om. Vidareutbilda och utveckla dig.

Relationer

____78. Tillbringa tid med néra och kéra

Dela livets glddjedmnen och sorger med din partner
och/eller dina vénner.

___79. Se dig sjalv och omviirlden med nya 6gon

Fornya din syn pé andra, dig sjalv och livet varje
dag.

___ 80. Ge kiirlek
Speciellt till dem som inte ger karlek till dig.

__ 81. Var forliatande

Forlat och dlska dig sjélv, din partner, dina forédldrar, dina vanner, dina fiender m.fl. D4 slipper
du bli bitter. Sldpp det gamla och lev i nuet.

___ 82. Visa viinlighet

Skicka en hélsning, ring en vén eller ge nagon en present d&ven om det inte &r jul eller
fodelsedag.

___ 83. Visa tacksamhet

For en tacksamhetsjournal och uttryck tacksamhet varje dag.

___ 84. Hjilp andra ménniskor

Vilgorenhet ér vélgorande for dig ocksa. Bjud pa dig sjdlv men var medveten om var dina
granser gar. Du maste kunna séiga nej nér det behovs.

____85. Krama flera personer varje dag

Ibland 4r handling battre dn ord. Genom att ge ndgon en kram visar du att du tycker om en
minniska.

____86. Tink pa hur du uttrycker dig

Se dig sjdlv som en frisk och stark ménniska och uttryck det i stéllet for att se dig som gammal
och orkeslos. Bete dig ungdomligt.
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__ 87.Sok dig till kirleksfulla och stodjande relationer

Se till att omge dig med ménniskor som lockar fram din bésta sida.

88. Kommunicera med varandra

Prata arligt och fran ditt hjarta men kom ocksé ihdg att vara en god lyssnare. Det haller dina
relationer levande.

____89. Var 6dmjuk

Erkdnn dina fel och be om hjilp nér det behovs.

____90. Var en aktiv patient

Bygg upp ett gott samarbete med din ldkare och din komplementidrmedicinska terapeut.

____91. Njut av ditt sexliv

Ett bra sexliv motverkar stress och ger battre hélsa.

Miljo och rening

___92.Vistas i en ren hemmiljo

Anvand krukvixter fran Ampelliljan och Philodendronfamiljen for att ge battre inomhusluft. Se
over ditt ventilationssystem och vilj rengdrings- och tvittmedel som inte &r giftiga.

___93. Undvik hus med radon och mogel

___94. Minska anvindningen av kemikalier i hemmet

T.ex. vid malning och rengoring.

____95. Undvik miljogifter

T.ex. kvicksilver, amalgam, aluminium, klor, fluor, bly, radon, nitrater och nitriter.

____96. Filtrera dricksvattnet

Filtrera dricksvattnet fran kemiska tillsatser.

___97. Undyvik att anvinda mikrovagsugn

Vistas inte ndrmare dn en meter fran mikron.

___98. Undvik magnetiska falt

Sov t.ex. inte ndra en elklockradio.
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__99. Undyvik elfiltar och eluppvirmda vattensingar

___100. Minska alkoholkonsumtionen

Drick hogst tva glas vin eller 61 dagligen.

____101. Sluta roka

Undvik i den mén det &r mdjligt &ven passiv rokning.

___102. Gor regelbundna faste- och/eller reningskurer

Helst tva kurer per ar hemma eller pa héalsohem.

___103. Vistas i dagsljus varje dag

Exponera dig dagligen for dagsljus i minst tjugo minuter.
___104. Skydda dig fran sexuellt 6verforbara sjukdomar
____105. Ha forsta hjilpen hemma och i bilen

___106. Vistas i en ren arbetsmiljo

___107. Begriinsa tiden framfor datorn

Anvénd lagstralande skdrmar.

___108. Begrinsa anvindningen av mobiltelefon

Anviénd en lagstrilande telefon eller sitt ett plastskydd pa telefonen. Hands free med separat
oronsnicka ar ocksa bra.

___109. Avhill dig fran droger

Uteslut eller minska ditt intag av droger och minska likemedelsintaget. S6k professionell hjélp
vid beroendesjukdom.

Munhadishygien

__110. Sanera dina tinder

Se upp for amalgam och andra metaller. Hitta material som passar dig. Anvdnd keramiska
material och plastfyllningar som du inte &r allergisk mot.

111. Minimera anvéindningen av fluor

Var forsiktig och svilj inte fluor. Anvénd t.ex. Weledas salttandkrdm.
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____112. Borsta tinderna med bra tandborstningsteknik

____113. Anviind tandtrad/tandstickor dagligen

D4 undviker du infektioner i munhélan. Anvénd ocksa gédrna tungskrapa.

____114. Undvik att rotfylla dina tiinder
Rotfyllningar kan bidra till hidrdar som forgiftar kroppen.

Stark kroppsfunktionerna och din organreserv

____115. Hall immunforsvaret starkt

Vitlok, astragalus, echinacea samt A- och C-vitamin, selen och zink stirker immunforsvaret.

____116. Ta hand om din lever

Ett vdlfungerande reningsverk héller dig ung. Gor helst tva faste-, halvfaste-, eller reningskurer
per ar.

____117. Hall ryggen rak

Téank pa att stricka pa ryggen och stark muskler och skelett. Bra stol och ritt hallning avlastar
ryggen.

___118. Stirk hjirt- och kirlfunktionen

Motion, stresshantering och kosttillskott som Q10, fiskolja, linfréolja, C- och E-vitamin, selen
och magnesium stirker hjért- och kérlfunktionen.

____119. Identifiera dolda allergier

Det flesta manniskor har dolda allergier mot vissa fédodgmnen. Du fér mer information om detta
frén din niringsterapeut eller 14s mer olika tester pA www.scandlab.com, www.gsdl.com.

___120. Gor regelbundna hiilsokontroller

Gor hidlsokontroll en till tvé ganger arligen hos din tandlédkare, ldkare och
komplementirmedicinska terapeut. En harmineralanalys ger en bra bild av din néringsstatus.
Léas mer pd www.nutri-tech.nu.
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Poangskala och testresultat

0-150 Du gor alldeles for fa foryngrande aktiviteter. Din livsstil motarbetar
kraftigt chanserna till ett langt liv.

151-230 Minimalt med foryngrande aktiviteter. Du 16per risk att drabbas av kroniska
sjukdomar som minskar dina chanser till ett langt liv.

231-330 Du gér en del foryngrande aktiviteter som ger dig vissa chanser att leva
lange.

331-400 Du gor ménga foryngrande aktiviteter. Du har goda mdjligheter att undvika
kroniska sjukdomar och att bli riktigt gammal med god livskvalitet.

> 401 Utmarkt. Féryngrande aktiviteter och tdinkande dominerar i ditt liv. Du har

mycket goda forutséttningar att undvika kroniska sjukdomar och att leva
ung lénge.

Anvind boken 120 rdd for 120 &r som en inspirationskélla och vigledning till ett liv
med ungdomlig hilsa dven pa éldre dagar. Produkter som finns omnédmnda i boken
hittar du i vélsorterade hélsokostbutiker.

Besok gédrna var hemsida www.ung-igen.nu eller kdp boken Lev Ung Ldingre frén ICA
Bokforlag for ytterligare information om hur du kan forlénga aren med ungdomlig

halsa.

Lycka till med ditt nya liv! Skriv gérna ett kontrakt med dig sjélv sé att du tar ansvar for
och verkligen genomfor de positiva forandringar du har bestamt dig for. Ta det steg for
steg, t ex:

”Jag frigor alla negativa band, vanor och monster”. Skriv och sig detta fyra till fem
ganger dagligen.

Nar du brutit de negativa aspekterna gar du vidare med att stiarka de positiva, t ex:
”Jag ersitter de negativa vanorna och monstren med foljande aktiviteter

for en hogre livskvalitet och battre hélsa.

Skriv detta som ett kontrakt och sidg det minst fyra gdnger dagligen tills det sitter i
ryggmargen och du har natt dina mal.
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