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OCH FUNKTION, ATERHAMTA OCH ATERSTALL

DU KAN FORBATTRA DIN IMMUNRESILIENS PA 90 DAGAR

GA LANGRE AN ATT BOOSTA DITT IMMUNSYSTEM — BYGG EN STARKARE, MER LANGSIKTIG
IMMUNRESILIENS!

Ditt immunsystem paverkas i hog grad av din livsstil.

Din diet, tréning, alder, psykologiska stress och andra faktorer
ar livsnodvandiga for immunresponsen.

Ditt immunsystem kraver balans och harmoni for att fungera
val.

Du kan gora olika livsstils- och kostforandringar idag for att
starka ditt immunsystem.

Det inkluderar ditt sockerintag, ha tillrackligt hogt vatskeintag,
motionera regelbundet, fa tillrackligt med s6mn och hantera
dina stressnivaer.
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EN HALSOSAM LIVSSTIL FORBATTRAR IMMUNITEN OCH
IMMUNRESILIENSEN

FYRA VIKTIGA, GRUNDLAGGANDE LIVSSTILSFAKTORER FOR IMMUNRESILIENS
BRA NARING "

Naring spelar en viktig och livsnédvandig roll i hur ditt
immunsystem fungerar.

Om din kropp saknar livsnédvandiga naringsamnen kan
den inte prestera pa topp.
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FYSISK AKTIVITET :

Den som motionerar och tranar regelbundet halverar
forekomsten av infektioner i 6vre luftroren.

Traning okar ocksa cirkulationen, forbattrar kardiovaskular
halsa och blodtrycket, minskar stressen och hjalper till att kontrollera kroppsvikten.

IMMUNRESILIENS © Peter Wilhelmsson Health Consulting AB e powhealthplus.com



GOD SOMN

Under somnen kan din kropp reparera och aterstilla sig sjalv.
Om du sover mindre an sex timmar per natt 6kar risken for att bli sjuk med tre ganger.
Somn ar avgorande for korrekt immunfunktion.

Den spelar ocksa en enorm roll i hormonnivaerna i din kropp och hur din kropp reagerar pa stress.

HANTERA OCH VAX FRAN STRESS

Det ar normalt att uppleva stress, men for mycket stress
och press kan vara skadligt.

Nar du triggas av stress reagerar kroppen med kemiska
reaktioner.

Dessa kemikalier kan ta bort kraften fran immunsystemet
och forsvaga det.

Att vara medveten om dagliga stressfaktorer ar viktigt och
kan hjalpa dig att hantera din stress mer halsosamt.
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BLUE ZONES LIVSSTIL FOR LANG LIVSLANGD

Blue Zones ar regioner i varlden dar manniskor lever langre
och ar friskare an snittet i varlden i ovrigt.

Har expanderar vi de fyra viktiga grundlaggande
livsstilsfaktorerna till nio Blue Zones livsstilsprinciper.

Man pratar vanligen om sex "Blue Zones" i varlden:

e Okinawa (Japan)
e Sardinien (ltalien)

¢ Nicoya (Costa Rica)

e Vilcabamba (Ecuador)

e lkaria (Grekland)

Bland Sjundedagsadventisterna i Loma Linda, Kalifornien, USA.

NIO VIKTIGA BLUE ZONE LIVSSTILSPERSPEKTIV

1. Ror dig naturligt: levi en miljé som standigt far dig att rora dig naturligt. Som promenera i stallet for att ta bilen,
och syssla med tradgardsarbete.
2. Syfte: Okinawaborna kallar det “Ikigai” och Nicoyaborna kallar det “Plan de vida”. Bada betyder “varfor jag vaknar

pa morgonen”. Att kinna ett syfte med livet kan forlanga livet med upp till sju ar.
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3. Sakta ned: stress leder till kronisk inflammation vilket kan kopplas till alla viktiga aldersrelaterade sjukdomar. Ta
lite tid varje dag och varva ned, tank pa dina forfader, be, ta en tupplur eller bara ha lite avkopplat skoj.

4. 80 %-regeln: “Hara hachi bu” —sluta at nar du ar 80 %
matt. Manniskor i Blue Zones ater oftast deras minsta
maltid sen eftermiddag eller tidig kvall. Sedan inget mer
innan laggdags.

5. Vaxtbaserad diet: bonor, inklusive favabonor, svarta
bonor, sojabonor och linser ar basen i manga

hundraaringars diet. K6tt ats i genomsnitt fem ganger per

manad, i en portionstorlek om ca en kortlek. E
~

6. Vin @ 5: Manniskor i alla Blue Zones (utom
80 %- regeln: "Hara hachi bu" — sluta at nar du ar

SjundedagsAdventisterna) dricker lite alkohol .
80 % matt.

regelbundet. Tricket ar att halla sig till ett eller tva glas
per dag (helst Sardinian Cannonau vin), tillsammans med vanner och med eller utan mat.
7. Tillhorande: Att tillhora nagon form av trosbaserad grupp ar halsosamt. Forskning har visat att genom att delta i

nagon trosbaserad tjanst fyra ganger per manad kan ge dig ytterligare 4—14 ars livslangd.
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8. Familjen forst: Manniskor som lever lange satter ofta familjen forst.
Det innebar att ha foraldrar och forforaldrar nara sig eller i hemmet
(det sanker aven sjukligheten och dédstalen hos barnen i hemmet).

De stannar hos en livskamrat hela livet (vilket kan ge upp till tre ars

livslangd ytterligare) och de investerar tid med sina barn. A amm

9. Ratt stam: Varldens aldsta manniskor valjer — eller foddes in i — sociala
’
grupper och cirklar som stodjer halsosamma beteenden. Bland annat W
Okinawafolket skapade “Moais”’—grupper med fem halsosamma och %

stottande vanner som stannar hos varandra livet ut.
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PETERS TOPP 12 NYCKELLIVSSTILSFAKTORER FOR IMMUNRESILIENS

1. Maslow's behovstrappa: Ren mat och rent vatten,

Self-fulfillment
needs

psykologisk och fysiologisk sakerhet och trygghet.
2. Halsosam naring fran mat, orter, kryddor och

kosttillskott.

Psychological

3. Rorelse, traning, dans.
needs

Belongingness & love needs
intimate relationships, friends

4. Regenerativ somn och aterhamtning.

5. Eliminera/minimera gifter i inre och yttre miljo,

Safety needs
security, safety

Basic
needs

inklusive metaller, kemikalier, elektrosmog.

6. Kultivera familje-, arbets- och sociala relationer.

7. Syfte, vision, mission, lkigai.

8. Stressreduktion, meditation, kontemplation, bon,
parasympatisk balansering, tid i naturen.

9. Viktkontroll och minimera effekten av sarkopeni.

10. Personlig vaxt och utveckling. Prioritera och utveckla

kontrolifokus.
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11. Halsokontroller och program for att forbattra halsan,
mentorskap, coaching, radgivning.

12. Immunforbattrande egenvardsbehandlingar och
hdlsosamma vanor. En personlig strategi for immun-

och hdlsoforbattring.
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VIKTIGASTE ORSAKERNA TILL IMMUNSENESCENS SOM AVHJALPS
MED PETERS TOPP 12-LISTA

o oOkat biologiskt och fysiologiskt aldrande
e oxidativ stress

¢ inflammaging

e sarkopeni

¢ insulinresistens

o forstarkning av komorbiditeter

¢ mitokondriedysfunktion, utmattning

e toxicitet, 6verskott av gifter

e psykologiskt och socialt trauma och isolering
e tarmdysbios

e naringsbrister och naringsobalanser

e skadliga tankar, kanslor, relationer och vanor

e genetisk och epigenetisk paverkan pa immunhalsan.
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