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Lena Thorselius holl ett mycket intressant och ldrorikt féredrag med rubriken
“Kraft genom aren”. Hon ir leg. fysioterapeut och har utvecklat och
implementerat ett program for att forbittra hilsa och livsstil 1 MittenAlvsborg.
Inspiration har hon fatt bl.a. frin Ayarveda, en méngtusenarig indisk ldra om hur
man skall kunna njuta under livets alla "arstider” genom att skapa balans i kropp
och sjil. For detta kravs tillgang till energi. Lena gav oss exempel pa
vardagsverktyg for astadkomma detta.

Ett mycket viktigt sadant ar fysisk aktivitet. Forflyttningar motsvarande 7.000
steg per dag (c:a 4 km) ar tillrickligt. Tréning utover detta dr "bonus”.

Fodan skall ha ett stort inslag av frukt, gronsaker och fibrer. Fermenterade
matvaror ir extra nyttiga genom sitt innehall av mjolksyra och
mjolksyrabakterier som har en gynnsam effekt pa tarmfunktion-och flora. Den
populira drycken kombucha ir ett exempel liksom sauer-kraut, yoghurt och
surdegsbrod. Motverkar att skadliga &mnen kommer ut 1 blodet vilket kan
paverka hjiarnan negativt.

Autofagi (Nobelpris 2016) dr en naturlig process for att bryta ner och atervinna
cellkomponenter. ”Skréipet” ackumuleras och kan bidraga till dldrandet. Fasta
stimulerar autofagin sa att ”skrdpet” stddas bort.

Andningsovningar stimulerar det parasympatiska nervsystemet vilket sdnker
andningsfrekvensen och dirmed energiatgangen. Nasandning med muntejp
nattetid gor att kviveoxid (NO) som produceras i bihalorna nar lungorna, vilket
vidgar kérlsystemet och 6kar syresittningen av blodet.

Epigenetik ir ett nytt forskningsfilt som har visat att genernas uttryck kan
styras reversibelt av miljofaktorer sdsom kost, motion och stress.

Telomerer utgor den yttersta dndan pa véra kromosomer och bestimmer antalet
mojliga celldelningar, en inre klocka for var livsldngd, vilket dr extremt
intressant for aldersforskningen.

Sammanfattning for att aldras vil

Aldrig dta sig 6vermdtt/fasta ibland

Skratta at sina rynkor

Fysisk aktivitet dagtid/god somn
Meditation/mediyoga

Leva i ett meningsfullt socialt ssmmanhang
Nira kéinslomaéssiga relationer

Vilja att antaga utmaningar, bevara nyfikenhet.



