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Allt fler talar om "longevity” — konsten

att leva langre. Intresset vaxter snabbt, saval
bland forskare och techbolag som bland vanliga
manniskor — och alltmer pekar pa att dldrandet
inte &r ett "6de” vi maste acceptera, utan nagot vi
faktiskt kan paverka sjalva. Den tyska genetikern och i
forskaren Axel Schumacher ar en av dem som tidigt e

J * p '
intresserade sig for amnet. _ ‘B %
RS
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annat var han en av de forsta att beskri-

va si kallade epigenetiska klockor — en

metod dir man kan avldsa en persons
| biologiska alder genom att analysera
kemiska markorer pA DNA:t. Dessa
klockor kan ge en mer exakt bild av
kroppens faktiska hilsotillstand &n
den kronologiska aldern och ocksé
ligga till grund for livsstilsfordndringar
och behandlingar.

— Varje cell i kroppen bér inte bara
pa DNA utan ocksa pa en slags “mjuk-
vara” av kemiska mérken som beréttar
nér gener ska slas pd eller av. Med tiden
forindras dessa mérken langsamt och
mestadels slumpmissigt. Det gor att
cellerna blir mindre samordnade och
att vivnaderna inte fungerar lika
smidigt. Det spinnande &r att dessa
férandringar inte dr permanenta.

I experiment kan vi aterstilla delar av
denna cellmjukvara och aterskapa mer
ungdomliga monster. Det betyder att
aldrande inte bara ir slitage, utan
delvis en forlust av biologisk informa-
tion som i princip kan aterstéllas,
berittar Axel Schumacher.

Han menar att epigenetiska tester ar
ett av de mest spidnnande verktygen
inom forebyggande medicin.

— De kan ge en 6gonblicksbild av hur

(‘a =

reparationssystem. Vissa dmnen kan fa
cellerna att stiida bort skadade delar,
férbattra energiproduktionen i mito-
| kondrierna — cellernas egna kraftverk
— och dimpa laggradiga inflammatio-
ner.

Bland de mest studerade &mnena
hittar vi polyfenoler i bir, olivolja och
gront te, sulforafan i broccoli och
. andra korsblommiga gronsaker samt
| omega 3-fettsyror fran fet fisk och
| nétter. Tanken ir hir alltsa inte att
| tillféra nigot “magiskt” utifran, utan
att viicka kroppens naturliga formaga
att liika och reparera sig sjdlv.

Dessutom visar forskningen ocksa
allt tydligare hur nira tarmen, hjdrnan
och immunférsvaret hinger ihop. De |
biljoner mikrober som lever i tarmen ‘
| kommunicerar stindigt med nervsys-
| temet och immunforsvaret — och
paverkar inte bara var fysiska halsa
utan ocksi humér och kognitiv forma- |
ga. En balanserad tarmflora kan darfor
vara lika viktig for ett 1angt och friskt
livsom god s6mn och regelbunden
motion.

rémmen om “evig ung-
dom” har alltid lockat
oss — tdnk bara pa hur
ménga filmer och bécker
som gjorts pd temat! Men
nu handlar ldnglevnad inte ldngre bara
om science fiction, utan om ett snabbt
vixande forskningsfilt dir vetenska- ‘
pen faktiskt borjar hitta nycklarna till
hur vi kan bromsa och — i vissa fall

— till och med vdnda aldrandet.

Och intresset har exploderat: miljar-
direr investerar i bioteknikféretag,
hilsogurus experimenterar med strikta
dagliga rutiner och vi "vanliga” googlar
efter tips pa vad vi kan fordndra i vara
liv for att leva lite friskare, lite lingre.

—

Ett av de mest spannande forsknings-
omradena inom longevity handlar om
sa kallad epigenetisk omprogramme-
ring, vilket innebir att man gar in och
justerar de mekanismer som styr hur
vara gener anvinds, utan att sjilva
arvsmassan fordndras.

Nir vi ldras samlas kemiska markérer
som stor genregleringen, vilket gor
kroppen mer sarbar. Med epigenetisk
omprogrammering forsoker forskarna
ta bort dessd dldersspar och aterstélla
cellernas mer "ungdomliga” tillstdnd.

1 djurférsék har man till och med fatt

gamla celler att borja bete sig som unga
igen — nigot som vicker hopp om fram-
tida behandlingar som kan bromsa eller

En av de som tidigt intresserade sig |
for longevity dr den tyska genetikern
och forskaren Axel Schumacher. Bland

Det betyder att aldrande inte

till och med "vrida tillbaka” dldrandet.
Ett annat intressant forskningsomra-

de handlar om de ndringsimnen som
bidrar till att aktivera kroppens egna
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bara ar slitage, utan delvisen
forlust av biologisk information
som i princip kan aterstallas.

e
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SOmMnN ar det enskilt mest

kraftfulla "langlevnadsmedlet”

viharl

gammal kroppen ir pa insidan. An-
vinds det klokt kan epigenetisk test-
ning snart omvandla sjukvarden fran
reaktiv — med fokus pa att "fixa” sjuk-
dom - till proaktiv och forebyggande.

Genom forskning vet vi redan idag att
det finns mycket den enskilde kan géra
for att oka sitt “hilsospann” — det vill
sdga den period ilivet dd man ar vid
god hilsa och kan ha en aktiv vardag
utan att begrinsas av sjukdom eller
funktionsnedsdttningar.

— Borja med att kolla upp blodtryck,

62

blodfetter, blodsocker och ta njur- och
leverprover. Fortsitt med att ta reda pa
din kroppssammansittning, samt att
testa kondition och handstyrka. Sedan
ar det viktigaste att fa till en god sémn,
att motionera regelbundet, att vara
noga med kosten, samt att virda dina
sociala relationer. Det dr grunden allt
vilar pa. Det finns ocksa epigenetiska
tester, men de dr dnnu dyra och frimst
ett forskningsverktyg.

Sjélv foljer Axel Schumacher ett vil-
digt detaljerat "langlevnadsprotokoll”,

4 nya vanor som gor stor skillnad:
Sémnen: Forsok fa till sju timmars
somn varje natt och bestam dig for
en fast uppvakningstid varje dag.

Kosten: At en helt vixtbaserad
maltid per dag.

Rdrelsen: Ta en rask promenad
pa 20-30 minuter varje dag, samt tva
korta styrkepass i veckan.

Relationerna: Boka in en stden-
de traffi veckan - en promenad eller
en pratstund med en van.

Minimerar du dessutom risk-
faktorerna - som rékning, for
mycket alkohol, hégt blodtryck,
forhojda blodfetter och oxidativ
stress — har du goda forutsattningar
for att leva hédlsosamt langt upp
i aldern.

som i stora drag gar ut pa féljande:

— Jag forsoker leva i synk med krop-
pens naturliga rytm. Jag gar upp sam-
ma tid varje dag och borjar med att
tanka morgonljus for att stédlla in min
inre klocka. Jag fastar oftast till sen
formiddag och dter sedan mestadels

| vixtbaserat med mycket grénsaker,

baljvédxter och fermenterade livsmedel.
De flesta dagar innehéller bade kondi-
tions- och styrketrining. Jag avsitter
ocksa tid for meditation och mental
trining som lisning, schack eller
gitarrspel for att halla hjirnan lika
aktiv som kroppen.

Varje morgon inleds ocksid med
10-15 minuters rodljusterapi.

— Det hjilper till att stimulera de sma
kraftverken i vira celler, mitokondrier-
na. Nir ljuset absorberas 6kar produk-
tionen av ATP, molekylen som driver
néstan alla biologiska processer,
samtidigt som inflammation och
oxidativ stress minskar.

I Axel Schumachers protokoll hittar

| man ocksi manga kosttillskott. Dessa

— menar han — ska sttdja en stabil
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Stora studier visar att kronisk | 0

social isolering 6kar risken for
tidig dod lika mycket som att
rOka 15 cigaretter varje dag.

grund av sémn, rorelse, niring och
stressbalans, inte ersitta dem.

- Det finns bra vetenskapligt stod for
exempelvis vitamin D3 och K2 fér ben-
och immunhilsa, magnesium for cell-
energi och avslappning, omega 3-fett-
syror for hjdrta och hjirna och kreatin
for muskel- och kognitiv prestation. Vi
bor dock se dem som sma puffar som
hjdlper kroppen att gora sitt eget under-
hallsarbete, inte som mirakelkurer.

Han har sjilv bland att fungerat som
vetenskaplig radgivare och kritisk
granskare vid framtagandet av kosttill-
skottet AgeViva (se faktaruta sid 65).

— Kostillskottet bygger pa en enkel
men kraftfull idé: att hjdlpa kroppen
att ta bittre hand om sig sjilv. Det dr
tillverkat av en sédrskild form av jast
som hjilper till att aktivera flera av
kroppens inbyggda reparationssystem
— de som rensar bort skadade celler,
ddmpar inflammation, skyddar hjirna
och muskler och forbéttrar cellernas
energiproduktion. Det riktar sig alltsa
inte bara mot en mekanism, utan
stodjer manga av de nyckelprocesser
som forskare kopplar till hiilsosamt
dldrande.

Tva av Axel Schumachers “képphéstar”
dr annars somn och sociala relationer.
— 86mn dr det enskilt mest kraftfulla
“langlevnadsmedlet” vi har! Det ater-
stiller hjirnan, reparerar DNA, balan-
serar hormoner, rensar ut toxiner och
starker immunforsvaret — helt gratis!
Kronisk sémnbrist, diremot, paskyn-
dar néstan varje tecken pa dldrande,
fran inflammation till imnesomsétt-
ningsrubbningar. Om du fixar sdmnen
forst forbdttras néstan varje annan
aspekt av hilsan — energi, humor,
kroppsammansittning och till och
med biologiska dlder — néistan automa-

Hilsa nr01.2026

tiskt. Sjdlv sover jagi ett svalt, morkt
och teknikfritt sovrum. Jag undviker
koffein efter lunch, avslutar maltider

har en kort kvillsrutin — med stret-
ching, ldsning eller lugn andning — for
att signalera "sémnlége” till kroppen.

Ensamhet, menar han, ir inte bara
‘ kinslomaissigt pafrestande, det utgor
ocksa en biologisk fara.

- Stora studier visar att kronisk social
isolering okar risken for tidig dod lika
mycket som att roka 15 cigaretter varje
dag. Det skapar stresshormoner, for-
svagar immunforsvaret och paskyndar
inflammation och kognitiv svikt. Jag
forsoker verkligen umgas "pa riktigt”
med vinner: ta linga promenader, ita
middag utan telefoner, starta kreativa
projekt ihop

Det storsta hotet mot var hdlsa dr
dock inte en enskild grej — det ar
kombinationen av moderna vanor som
tyst bryter ner oss.

— De flesta lider idag av metabol
ohilsa: for mycket socker, for lite
rorelse, kronisk stress och otillricklig
dterhdmtande somn. Ligg till en kost
av ultraprocessad mat och en vixande
ensamhetsepidemi, sd har duen
perfekt mix som accelererar ildrande
och sjukdom.

Idag &r Axel Schumacher sjilv 56 ar
gammal — det vill sdga ungefir halvvigs
igenom livet om han far leva sa linge
han tror att det — generellt — &r méjligt.
— Med det vi redan vet om motion,
somn, niring och stresshantering ser

minst tre timmar fére singgaendet och |

. Begreppet longevity handlar
om att férlanga halsospannet - de
friska areni livet.

-. Forskare bedémer idag att vi
redan har kunskap for att manga ska
kunna leva friska till de &r 100 ar
eller dldre.

'» Forskning visar att epigeniti-
ken - hur gener slas av och pa
—spelar storre roll an arv.

. Epigenetiska klockor kan idag
mata var biologiska alder — en alder
som inte alltid stammer verens
med var kronologiska alder.

5. Cellernakan i vissa fall pro-
grammeras om till ett mer ungdom-
ligt tillstand.

(». Tarmfloran har direkt koppling
tillimmunférsvar, hjarna och aldran-
deprocesser.

/. Mitokondrierna - cellernas
kraftverk — tappar effektivitet med
aldern men kan starkas genom kost
och tréning.

Kronisk inflammation ren av
de starkaste drivkrafterna bakom
for tidigt aldrande.

’. Ensamhet och brist pé sociala
kontakter forkortar livet lika mycket
som rékning.

(/. De faktorer som paverkar en
lang och frisk livslangd &r somn,
rorelse, kost, stresshantering och
néra relationer.

evity-vetenskapen. Och takten pa
framstegen ir hisnande. Om genom-
brott inom cellreparation, genterapi

och epigenetisk omprogrammering

jag ingen anledning till att det inte fortsitter i snabb takt kan vi na det som
skulle vara méjligt att na langt 6ver 100 | kallas Longevity Escape Velocity -

med god hillsa. Faktum dratt 110 eller | punkten dir medicinska framsteg

till och med 120 verkar realistiskt for ligger till fler &r 4n tiden tar bort. Nir
ménniskor som tar hand om sig sjdlva det sker blir den kronologiska dldern

och anvinder den framvédxande long- néstan irrelevant!
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Efter en tid med orkeslos-
het, somnproblem och
hdg puls hittade Hanna
Wreeth tillbaka till energi
och god hdlsa - bade
genom nya vanor och
genom att lyssna in vad
just hennes kropp behdver.

TEXT LINDA UNNHEM
FOTO HENRIK MILL, GETTY IMAGES

ivet rullade paihogt tempo
fér Hanna Wreeth. Och for
ndagra ar sedan borjade
kroppen siga ifran.

— Jag vaknade alldeles
for tidigt med hamrande hjirta. Dagen
fortsatte med hég puls, ett huvud som
snurrade, domningar i ansiktet, en
strejkande mage och hér och hud som
var allt annat dn smickrande. Ovanpa
allt detta hade jag ett allmént 1agt
humér och jag bérjade dra mig undan
sociala sammanhang.

Hanna testade olika typer av trining
— allt fran skogspromenader och
grupptraning till tung crossfit fyra
dagariveckan — och forsokte stressa
mindre, dta biittre och undvika sena
kvillar och alkohol. Men problemen
holli sig. PA virdcentralen togs prover
for klimakteriet och skdldkérteln, men
alla virden var normala.

—Jag fick da fridgan om jag var 6ppen
fér att prova antidepressiva likemedel,
vilket jag tackade nej till. Jag vill helt
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enkelt inte ta nagot som kan paverka
min kropp — och i det hir fallet d&ven |
min hjédrna — mer 4n nédvindigt. Jag
ansdg inte sjilv att jag var deprimerad
‘ och blev faktiskt illa berord dver att det

jag bestimde mig for att prova.

Och skillnaden mirktes snabbt.

— Redan efter en vecka kinde jag mig
vaken for forsta gangen pé lange.
Samtidigt kindes det som att kroppen

var det forsta alternativet som erbjéds! | lugnade ner sig och att mitt humor blev

| | bittre.
Efter en tid kom hon, genom en | Idag beskriver hon vardagen som en
bekant, i kontakt med ett kosttillskott | helt annan.

—Jag ér alert och mar bra. Jag kdnner
mig positiv och glad och kroppen
kdnns som den ska gora. Huden har fatt
tillbaka sin lyster och magen haller sig
lugn. Jag har inte varit férkyld eller sjuk
sedan pandemin 2020, vilket ju ocksa
| dr smatt fantastiskt.
| Hannataren kapsel av kosttillskottet

varje morgon, ibland en extra vid
stressiga dagar eller om kroppen kéinns
spind. Samtidigt betonar hon att

som bland annat innehdll en probiotisk
| jastkultur.
. Han beréttade om fordelarna och

Jagtror
mycKket pa att
lyssnainvad
min Kropp e i
DENOVETr OCH | Fnonaen bramat somnochsunda
' mér bl’a aV —Jag har lirt mig att lyssna och

reagera pa min kropps signaler. Jag
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Kosttillskottet som delvis ==
hjdlpte Hanna fungerar som u | y
naring at den befintliga
bakteriefloran i tarmen och
dkar kroppens egen formaga ‘
att std emot sjukdomar, inflamma-
l tioner och oxidativ stress.

AgeViva innehaller den patente-
rade jastkulturen Saccharomyces
cerevisiae och 8 miljarder levande

mikroorganismer per dagsdos. Det
innehaller aven:

——— e T

s Zink, som bidrar till immunsyste- b
I mets normala funktion, skyddar
cellerna mot oxidativ stress, bidrar
till kognitiv funktion och en normal | | |
omsattning av kolhydrater, fettsyror
och né@ringsamnen.

Vitamin D3, som bidrar till immun-
systemets normala funktion, till att i
bibehalla en normal benstomme | |
och muskelfunktion, till normala
kalciumnivaer i blodet, samt spelar
en viktig roll i celldelningsproces-
sen.

Pantotensyra (vitamin B5), som |
bidrar till en normal energiomsatt- | B
ning, normal mental prestationsfér- i
maga och att minska trétthet och
utmattning.

viljer bort viss mat och dryck for att jag |
vet att jag inte mar bra av det. Jag ser
BB till att virdesitta min somn, félja mina
= rutiner och vara snill mot mig sjélv.

Nir det giller Idnglevnad tror hon pa
att bérjaidet lilla — men med en ékad ,
medvetenhet. . . | NAMN Hanna Wreeth.

. Jag tror myfket paatt l"yssna invad | | : ALDER 47 &r.
mln kmF’P b(fl:nover och Tar 1::ra = FAMILJ Maken Jorgen, sonen
Mnanga kor pd i hjulspar th \| Charlie och dottern Smilla.
hallelj tummarna for att det ska halla. _ BOR | Orebro.
Jag blir faktiskt stéindigt férvanad dver
hur illa folk behandlar sin kropp och
sjiil. Om man inte mar bra dr mitt bésta
tips att ta ett steg tillbaka och se over
hur man lever. Darefter kan forand-
ringen bérja. | B

GOR Arbetar som projektledare och
massansvarig pa Svenska Dryckes-
massor.
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