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Velkommen

De fleste af os har et gnske om at kun-
ne opleve en god alderdom i sundhed,
raskhed og gleede. Det har Anette netop
skrevet en bog om med titlen 7 veje til
et langt liv - fa det bedste ud af dine
gener. Det er denne bogs mange gode
budskaber, vi her supplerer med nogle af
vores bedste praktiske tips, tricks og et
par ekstra sunde opskrifter.

Vejene til et langt og godt liv kan
madske forekomme uoverskuelige, men
det er faktisk hverken besveerligt eller
fanatisk at indfare en raekke smd, sund-
hedsfremmende tiltag hver dag.

Et af omdrejningspunkterne i relation
til et langt og godt liv er et sundt tarm-
mikrobiom. Tarmmikrobiomet er beteg-
nelsen for de cirka to kilo mikrober, vi
har boende ivores tarme. Sammensaet-
ningen, kvaliteten og variationen af mi-

kroberne er helt afgerende for kroppens
sundhedstilstand. Derfor er netop dette
vigtige omrade vores primaere udgangs-
punkt.

Her kan du blandt andet laese mere
om, hvilke rdvarer, bade vi og tarmmi-
kroberne er mest begejstrede for, og
hvorfor og hvordan du let kan kreere
lzekre og velsmagende maltider med
dem. Ved at benytte dig af Aldersknap-
perneiAnettes bog 7 veje til et langt
liv - fa det bedste ud af dine gener og
supplere med raddene i denne lille e-bog,
kan du malrettet seette ind pa sund-
hedskontoen og dermed fa det bedste
ud af dine gener.

Duvil heribogen finde vores sund-
heds-passionerede tips, tricks og op-
skrifter som for eksempel juicer, smoo-
thies, supper, salater og gode dressinger.

Mads Br & Anette



Forkal mikroberne med
deres livretter hver dag

Tarmens bakterier og gvrige mikrober er
altafgerende for, at vi har et sundt hel-
bred. Vores tarmmikrobiom interagerer
med resten af kroppen og har stor indfly-
delse pa bade vores hormon-, nerve- og
immunsystem.

Der er derfor al mulig grund til at for-
keele tarmens betydningsfulde beboere,
deridggndrift arbejder for at beskytte
0s mod sygdomme og fremme vores
sundhed. De trives allerbedst pa basis
af gode, uforarbejdede ravarer som
gkologiske gransager, beer, baelgfrugter,
frea og sundt fedt. Isaer grove gransager
som for eksempel kal hagrer til blandt
tarmbakteriernes livretter, men stort set
alle arstidens skanne grgnsager vil blive
taget godt imod. Ogsa fermenterede
grensager er velkomne.

Nar du forkeeler dine tarme med
uraffinerede, uforarbejdede ravarer,
belgnner de dig med at danne tarmhor-
moner, som ikke alene kan beskytte dig
mod sygdomme, men som 0gsd kan
flerne overskydende sukker hurtigere og

bedre fra dit blod. Med andre ord gger
en grensagsrig mad ogsa din insulin-
folsomhed, modsat for eksempel raffi-
nerede kulhydrater som hvidt brad og
pasta, sodavand og sukker, som ofte kan
optraede som noget af det, der belaster
din insulin-felsomhed mest. Arstidens
gkologiske grgnsager er de absolut sun-
deste kulhydrater, du kan spise.

Tarmmikrobiomet er individuelt og
forskelligt fra menneske til menneske.
Derfor findes der heller ikke en»one
cure fits all« standard facitliste. Alligevel
geelder reglen om 600 g grensager om
dagen for langt de fleste mennesker, og
denneindsats resulterer som regel i et
varieret og sundt tarmmikrobiom, der
kan hjzlpe og beskytte dig. Derfor giver
detindlysende fordele at storforkzele
sine tarme med masser af tarmvenlige
grensager, frugter, baer og baelgfrugter.
Spis dem dampede, bagte, svitsede,
blendede eller fermenterede, lige som
du bedst kan lide dem.




600 gram grgnsager - sadan!

Her finder du inspiration til at teenke mange grgnsager og lidt mindre frugtind i dine
maltider fra morgen til aften. Gerne i forholdet 500 gram gregnsager og 100 gram
frugt eller beer. Ved at sprede de grgnne sager ud over hele dagen, bliver det nemlig
meget nemmere at nd de anbefalede 600 gram. Her far du vores bedste rad til at

integrere mere grent i dagens maltider:

Morgenmad

Erdutil enlet morgenmad, sd er gran-
sager genialeien smoothie, og du sikrer
bdde fibre til tarmbakterierne og et
hurtigt og effektivt optag af vitaminer
og mineraler. Husk at bade frugt, baer og
grensager selvfglgelig ogsa kan bruges
som drys pa en velsyrnet yoghurt som
for eksempel Acido. Prgv eventuelt op-
skriften her pa gren yoghurt HER

Du finder ogsa opskrifter pa bade gren
og rad smoothie heribogen.
Morgenmaden kan 0gsa veere en ome-
let, som du kan pifte op med spinat, pe-
berfrugt, fordrslag eller broccoli— det er
kun fantasien, der seetter greenser.

Frokost

Anvend grent palaeg pa rugbredsmad-
derneiform af hummus, kartofler,
tomater, erte- eller broccolipure. Pynt
med krydderurter eller lav en leekker,
meettende salat med kal, bagte rodfrug-
ter og granataeblekerner. Suppler med
laks, grred eller en rest granne frikadeller
fra aftensmaden. Find opskriften HER
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Aften
Lige nu er det saeson for dejlige supper,
0g de er heldigvis nemme at lave. Blend
rodfrugter, kartofler, graeskar og kal og
veer ikke naerig med krydderierne. Det
er bade nem og sund aftensmad. Brug
0gsd gerne masser af grensageri dine
kedretter.

Det gor ikke bare retten sundere,
det farden ogsa til at straekke lengere.
Du kan veelge gransager med masser
af smag —eller du kan veelge de mere
ndiskrete« grgnsager, hvis du har meget
grontsagsskeptiske familiemedlemmer.
Grgnsager kan ogsa anvendes i stedet
forris og pasta. Squash kan ggre det ud
for pasta — brug en kartoffelskreeller el-
ler en sdkaldt »spiralizer,« der er skabt til
formdlet. | stedet for ris kan du blende et
blomkal og vende det hurtigt pd panden
med en smule krydderurter. Du kan selv-
folgelig ogsd veelge at gd helt grant med
lzekre salater, linser eller bgnner. Der er
masser af inspiration at hente i min bog
7 veje til et langt liv — fa det bedste ud
af dine gener.

Ulvetimen

Har du mindre barn, der er sultne sidst
pa eftermiddagen, sa tag ulvetimen i
oplgbet med et fad med frugt, grent og
mandler. Chancen for at fadet bliver tamt

er meget starre, hvis du serverer de sunde
sagerinden den egentlige aftensmad.
Naturen er jo heldigvis ikke naerig med
farverne, sa det eren let sag at fa det til at
se indbydende ud. Hent inspiration HER



Opskriften
finder du i bogen
7 veje til et
langt liv.

Anette og Mads’ Tips og tricks
til lette og grenne maltider

Tyvstart dagen med 350 gram grgn-

sager i form af en grgnsagsrig juice
eller smoothie. Ved at presse eller blende
dine grgnsager gger du optageligheden
af vitaminer og mineraler. Ved at blende,
bevarer du ogsa de gavnlige fibre. Fore-
treekker du at juice, kan du anvende fibre
fra pulpeniboller, kiks, k@dsauce eller
gregnne frikadeller.

Forbered dobbeltportion af aftens-

maden, sa du har let frokost eller
aftensmad til dagen efter. Det betyder,
at du letter dig selviforhold til gransags-
tilberedningen.

3 Forbered ekstra snackgrgnsager til
at tage med dig pd arbejde eller kg-
reture, ndr du i forvejen renggr grgnsa-
gerne til aftensmaden.

Hardu en travl dag og kommer sent

hjem, sa tilbered en lun grensags-
suppe pa ti minutter. Du finder et par
gode opskrifter herie-bogen.

Lav en madplan for ugen (Du kan fin-

de inspirerende opskrifter HER) og
kab alle rdvarerne ind en gang om ugen,
sa du hardem i huset, ndar du kommer
hjem. Det @ger succesraten for flere
grgnsagsrige maltider.

Lav altid en stor portion salat, sa

du har til flere dage. Opbevarien
luftteet beholder og vent med at tilfgje
dressing, til du skal bruge den. Sa holder
den sig fint 2-3 dage i kaleskab.



Fordelene ved at blende
og presse dine grgnsager

Lad os se detigjnene. De fleste danskere
finder det udfordrende at indtage de
600 g frugter, baer og grensager som
anbefales fra officiel side. Og lige praecis
her, finder vi nok den starste grund til

at starte blenderen. Smoothies hjeelper
0s ganske simpelt med at haeve bundni-
veauet. Faktisk vil vimene, at smoothies
—sammen med juice er den mest direkte
genvej til flere planter! Det er hurtigt,
velsmagende og effektivt.

Det siges, at man er hvad man spiser,
men ivirkeligheden er man hvad man
optager. For maden kan vare nok sa nze-
ringsfyldt, men det er langt fra sikkert, at
du optager naeringsstofferne optimalt.

Som Professor Lars Porskjeer Chri-
stensen fra Syddansk universitet udtaler
pa videnskab.dk; »Mange af de vitami-
ner, vifarned i maven, narvi tygger os
igennem en hel gulerod for eksempel,
ryger direkte gennem systemet, uden vi
far gleede af dem. Kroppen har nemlig
meget sveert ved at optage de vitaminer,
derfindesifrugter og grentsager, hvis vi
spiser dem uforarbejdet. Det skyldes, at
plantecellerne skal nedbrydes, for vi far
adgang til vitaminerne. Men da det ofte
er svaert at nedbryde cellerne, ryger de
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fleste vitaminer og andre indholdsstoffer
uforarbejdet gennem tarmsystemet og
kommer ud med affgringen.«siger Lars
Porskjeer Christensen. Blender og juice-
maskine gdelaegger altsd cellevaeggene,
0g sa bliver vitaminerne tilgaengelige
0g meget nemmere at optage, forklarer
professoren. »Efter en turiblenderen vil
de mest fedtoplgselige af vitaminerne
faktisk blive optaget allerede i mund-
hulen,«siger han. Ifglge Lars Porskjeer
Christensen forringer en tur i blenderen
derforikke frugt og grgntsagers sund-
hedsveerdi. »Tvaertimod, « siger han.

Pa videnskab.dk bliver han ogsa
spurgtind til, hvad der sker med frugters
0g grgntsagers gvrige sundhedsfrem-
mende stoffer? Hvad gar blenderen for
eksempel ved plantefibrene, og hvad
sker der med mineraler som jern og cal-
cium? Det har Lars Porskjeer Christensen
et bud pa: Fibrene tager ikke skade af at
komme en turiblenderen. Mineraler er
ligesom vitaminerneinde i planteceller-
ne, men de svgmmer 0gsa rundt inde
mellem cellerne. Nar man blender frugt
0g grent, hakker man strukturen i styk-
ker, sa mineralerne bliver mere tilgaen-

gelige.




Susanne Gjedsted Bugel er professor og
forskeriklinisk og forebyggende ernae-
ring pd Institut for Idreet og Ernzering pa

Kabenhavns Universitet. Og hun er enig.

Hun forteeller, at nar man blender eller
presser frugt og gront, kan fordgjelsen
lettere optage de neeringsstoffer, der
sidderindeifrugtkegdets celleveegge.
Nar man blender eller presser frugt og
grent, slar man cellevaeggene i frugtke-
detistykker og farderved frigjort nae-

ringsstofferne fra cellerne. P4 den made
skal man ikke bruge sa meget krudt

pa selv at findele og nedbryde maden
isinetarme. En undersggelse viser, at
jo mere man findeler guleroden, inden
man spiser den, desto mere betacaroten
kan kroppen optage, forteeller Susanne
Gjedsted Bugel pd sygeforsikring.dk.

Husk at du ikke er hvad du spiser, du er
hvad du optager.

Et generelt rad er at veelge arstidens
gkologiske ravarer. De smager bedre,
indeholder flere vitaminer og mineraler
end de konventionelle, og sidst men ikke
mindst, sd undgar du ungdig kemi.
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Den bedste blender

En ting er sikkert. En god blender er et
uvurderligt redskab i dit kakken, men
det kan veere bade forvirrende og over-
veeldende at veelge den helt rigtige. Og
netop det at vaelge den heltrigtige, kan
meget vel vaere en af de vigtigste inve-
steringer, du nogensinde foretager for
dit helbred.

Da silkeblgde smoothies, garanteret
vil spille en starre og starre rolle for dig og
din livsstil i fremtiden, er det helt essen-
tielt at have noget funktionelt og solidt
kekkengrej, som du nyder at bruge.

En god blender har en kraftig motor,
ogvigtigst af alt, en kraftig kobling mel-
lem motor og kande, da det oftest er
den, som gari stykker. Sarg for at kebe
en som med lethed knuser frossent spi-
nat og pulverisere hdrde ingredienser
f.eks. ingefaer. Som hovedregel far man,
hvad man betaler for, og gnsker du Rolls
Royce-modellen, som ogsa star i vores
kakkener, skal du ga efter enVitamix.

High Performance

Vitamix ligger i den dyre ende, men er
bestemt alle pengene veerd. Den er over-
legeniforhold til alle andre blendere og
blender frisk radbede, til en yoghurt-lig-
nende konsistens pd nul komma fem.
Vitamix-blenderen er udstyret med en
specialdesignet kniv og kande, som pul-
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veriserer ingredienserne ned til celluleert
niveau. Det betyder kort fortalt, atingre-
dienserne fdr en starre overflade, hvilket
betyder mere smag og et mere silkeblgdt
resultat, som optages langt bedrei
kroppen. Du far sdledes det maksimale
udbytte af maden. Og nd ja, sd skeralt
dette pa rekordtid. Vitamix er en super
velkonstrueret maskine, som ganske
enkelt er designet til at blive brugt rigtig
meget. Vitamix er designet tilat holde |
204rogiDanmark ydes der1o drs garan-
ti pa produkterne. S& du kan se det som
en slags elektronisk baeredygtighed!

Brug Vitamix til det hele

Vi bruger selvfalgelig Vitamixen til at
blende hundredvis og atter hundred-

vis af silkeblgde mundvands-lgbende
smoothies. Men vi bruger den ogsa til at
lave lekker sorbetis, radbedebgffer, mel,
dej, nutella, hummus og plantemeelk. Vi
bruger den sagar til at hakke lag, kal og
guleradder med. Den blender med andre
ord alt. Selv ekstremt hdrde nadder, fra
og kerner bliver pulveriseret pd blot fa
sekunder. Og faktisk er motoren sa kraf-
tig, at du snildt kan bruge den til at lave
sunde og laekre supper pa. Ja, supper!
Og altsa ikke forstdet pa den made, at
du farst skal skamkoge dine ingredi-
enser for sd at give indholdet en hurtig

blendertur. Nej, du kommer simpelthen
blot dine rd grgntsager, lgg og gvrige
ingredienser i blenderen, tilseet deref-
ter bouillon og en halv liter koldt vand.
Blenderen indstilles pd suppeprogram
eller hgjeste hastighed, stopper auto-
matisk igen efter 5,45 minutter og voila,
sd har du en rygende varm suppe. Det er

smart! Fastfood nadr det er allerhurtigst!
Jeg kan knapt na at dekke bordet, far
aftensmaden er klar.

Vitamix er uden tvivl enrigtig god
og stabil ven i kakkenet og vi anbefaler
den til alle, vi mgder pd vores vej. Du an
laese mere om de steerke vitamix mo-
deller HER



Opskrifter

Her finder du syv delikate
0g sunde opskrifter, der alle
er lette at tilberede.




AOKR DO

Ingredienser

1 stor handfuld persille

1gul peber

1avokado

% lime uden skrzel og kerner
6 cm gurkemeje

3 dl plantemeelk eller vand

Smoothie
skriggregn persille

Inflammationshaemmende, kolesterolseenkende, bak-
terieheemmende og blodtrykssaenkende er bare nogle
af de ord, derertil radighed for at beskrive denne vibre-
rende grgnne drik. Det aktive stof i gurkemeje hedder
curcumin og er en steerk antioxidant, der bl.a. er kendt
forat gdiinfight med nogle af de stoffer, som ger syg-
dom mulig. Det betyder med andre ord, at overlevelse-
schancerne for kreeft og en raekke livsstilssygdomme
daleritakt med indtagelsen af gurkemeje. Blander
viden med persille, lime og gul peberfrugt, ender vi

op med en ubeskrivelig frisk, s@d og parfumeret rund
smag. Nyd den friske farve, effekten og ikke mindst
smagen.

Sa nemt er det

Blend alle ingredienser pa en blender og tilfgj mere vae-
ske, hvis du gnsker en mere flydende konsistens.
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Ingredienser til 2 personer

100 g blabzer, brombeer,
jordbaer, hindbzer eller
andre rode baer

1rgdbede, ra eller bagt
1gulerod, ra eller bagt

10 mandler

1banan

1-2 dl mandelmaelk eller vand

Red og cremet
smoothie

Skan og velsmagende rad smoothie, fyldt med fibre og
sunde naeringsstoffer. Smoothien er super sund, og du
kan veelge at anvende gransagerne rd eller bagte/dam-
pede. Ved at bage eller dampe rgdbeden og guleroden,
sa fardu en mere cremet smoothie, end hvis du anven-
derdemrd. Det erop til dine preeferencer.

Sa nemt er det

Blend alle ingredienser grundigt. Du kan tilseette lidt
vand til at justere konsistensen med. Serveres i et glas,
eventuelt med et paristerninger.

OBS!' Ragdbeder indholder naturligt nitrat og andre
mineraler og sporstoffer og radbedesaft kan have en
overordentlig positivindvirkning pd dine indre balan-
cer, herunder dit blodtryk, viser forskning. Du kan lese
mere HER




Ingredienser til 4 personer
som tilbehar

Salat

1lille, redt spidskal

6-7 staengler gregnkal

1 lille fennikel (kan udelades)
2 &bler

Saften af 2 gko citron

100 g ristede hasselngdder
Granatablekerner fra »»
granatable

Dressing

Valg enten Den allerbedste
basisdressing side 28 eller
denne:

1agurk

1avocado

Saft og reven skal af : gko
citron

1tsk dijon honningsennep
1 handfuld persille
Uraffineret flagesalt og
friskkvaernet peber

Kalssalat med
granataeblekerner

Fremgangsmade

Rengar og snit spidskal og fennikel fint, eventuelt pd
Mandolinjern. Renggr og hak grgnkalen fint. Rengar
eblerne og skaer dem i bade, som du venderi citron-

saft. Vend den fintsnittede kal med fennikel og abler.
Hak de ristede hasselngddekerner og flaek granataeb-
let. Kom halvdelenien plastpose, som du laegger pa

et spaekbraedt. Brug bagsiden af din kokkekniv eller en
kagerulle, til at hamre lidt pa det halve granataeble, sa

du let og uden granataeblesaft over det hele, kan pille

kernerne ud indeni posen. Blend dressingen, og veelger

du denne, sd fardu en lekker cremet grgn dressing.
Smag til med salt og peber og anret salaten pa et fad
eller en tallerken med dressing, ristede, hakkede has-
selngdder og granataeblekerner over.
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Ingredienser

2 dl ekstra jomfruolivenolie
1dl balsamicoeddike,
hindbaereddike eller
estragoneddike efter smag
og behag

Saften fra % citron

1tsk. honning

Friske krydderurter som
timian, basilikum eller
rosmarin efter smag
Uraffineret flagesalt og
friskkvaernet peber

28

Den allerbedste
basisdressing

Velsmagende og enkel dressing, der er velegnet over
salater og gransager. Den er velsmagende og indehol-
der sunde fedtsyrer. Dressingen kan varieres afhaengig
af seeson og valg af ravarer og kan fint opbevaresien
flaske pd kal.

Fremgangsmade

Pisk ingredienserne sammen, og dressingen er klar til
brug. Mange salatervinder ved at fa lov at std et kvar-
ters tid, efter at dressingen er vendt i, far de serveres.
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Ingredienser til fire personer
800 g skrzllede kartofler,
skaret i mindre tern
1redlag

1-2 fed hvidleg

6 dl Bone broth eller
gregnsagsbouillon
Uraffineret flagesalt
Friskkvaernet peber

1dl flade eller havreflade
(kan udelades)

1 bundt persille

Saften fra % citron

Pynt
hakkede hassel- eller
pistaciengdder samt

finthakket persille

Kartoffelsuppe
med greont

Delikat og enkel kartoffelsuppe, der smager godt og er
sund, let og billig at tilberede. Nar du skrzeller og koger
kartoflerne og stiller dem pa kel i en fire-fem timer, sa
omdannes stivelsen i kartoflen til resistent stivelse, der
ikke belaster blodukkerbalancen i samme grad som
nykogte kartofler. Resistent stivelse er ogsa optimal
naring for tarmmikrobiomet.

Fremgangsmade
Skreel og kog kartoflerne, skaer dem i tern og stil dem
pa kal i fire-fem timer. Pil radl@g og hvidlag, skeer dem i
mindre stykker og blend dem med kartofler, Bone bro-
th eller grgnsagsbouillon. Juster suppens konsistens
med flgde eller vand og smag den til med friskkvaernet
peber og salt (veer opmaerksom pd, at mange former
for grgnsagsbouillon er salte). Tilseet friskpresset ci-
tronsaft og anret suppen smukt og server den med det
tilbehar, som du foretraekker eller har ved handen.
Veer opmaerksom pa, at veelger du at blende sup-
pen med halvdelen af persillen, sd tilfarer det en dejlig
smag, men suppen bliver mere gran.

Halkkede pistaciengdder, hasselngdder, reven citron-
skal, frisk persille eller timian og spiselige blomster kan
tilfgre smag og pynt til suppen far servering.

Skal der veere fest, sa kan du ogsd vaelge at servere
suppen med skiver af let ristet Iberico skinke.
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Ingredienser

225 g sorte bonner, kogte
400 g tomater

¥ squash

% alm rad chili

1tsk. knust spidskommen
1,5 tsk bouillon (gerne af
maerket Herbamare)
1tsk. citronsaft

Smages til med salt og sort
peber

4 dlvand

Sort og sund
bgnnesuppe

Néar det handler om et langt og sundt liv, har farve me-
get at skulle have sagt. Det eriseer de marke fgdevarer
som fx vilde blabeer, kaffe, mark chokolade og selvfal-
gelig ogsa sorte bgnner, der har et meget hgjt indhold
af antioxidanter og flittigt bliver brugt i nogle af de lan-
de, hvor de lever allerlengst. Udover at veere velsma-
gende, er denne suppe szerlig rig pa protein, kostfibre
og resistent stivelse. Den har ligeledes et hgjt indhold
af folat, K-vitamin og kalium, magnesium, fosfor, jern,
zink og selen. Suppen sikre dig en god maethedsfor-
nemmelse, et stabilt blodsukker og holder dig karende
ilaaaang tid.

Sa nemt er det

Kom alle ingredienserne i blenderen. Indstil maskinen
pd suppeprogrammet, eller start pa laveste niveau og
@g til hgjeste hastighed i ca. 5,45 minut. Jo lengere
blendertid, jo varmere en suppe vil du fa. Serveres med
fx stegte svampe, avokado, limesaft og koriander pa
toppen




Ingredienser

100 gram hasselnodder
150 g cashewngdder

2 spsk. kakaopulver
1spsk. honning

1dl kokosolie

1dl vand

Lidt salt

Bonusopskrift
Mads’ Ngdde Nutella

Nar du vil forkzeles pa en hyggelig sendag morgen med
familien, sa er der ikke meget, der slar en hjemmelavet
nutella. Og skal viveere helt zrlige, sd ender denne
version ogsa ofte pa spisebordet, pa en helt normal
hverdag. Det ggr den bl.a. fordi denne potente cho-
koladesmagr er helt uden e-numre og tilsat sukker. Og
trods det smager den ubeskrivelig godt. Prev det pd en
lun bolle og du vil forstd, hvad jeg mener.

Fremgangsmade

Rist hasselngdderne pa en pande uden fedtstof. Alter-
nativt kan du komme dem pa en bageplade og give
dem 30 min.iovnenvediso grader. Lad dem kgle en
smule ned og kom dem, sammen med de gvrige ingre-
dienserne, i blenderen.

Blend med en hastighed pa 6-7 stykker og brug evt.
tamperen til at presse massen ned mod kniven. Jo leen-
gere tid du blender, jo finere en struktur vil du opna.
Optimalt nardu til det stadie, hvor kniven selv traekker
massen ned, og tamperen derfor bliver unadig.

Obs! Bar opbevares pa kal
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7 veje til et langt liv
- fa det bedste ud af dine gener

Dreammer du om et sundt, lykkeligt og
langt liv? Anette Harbech Olesens nye
bog, 7 veje til et langt liv - fa det bed-
ste ud af dine gener, giver dig banebry-
dende ny viden om, hvordan du selv — til
envis grad — kan pavirke sundheden,
raskheden og livsleengden —samt veerk-
tgjerne til at gare det.

Anettes nye livsbekraeftende bog
seetter, som titlen antyder, fokus pa et
sundt, godt og langt liv, og ikke mindst
pa, hvad vi selv kan gare for at opna
dette. | bogen far du bade velresearchet
ekspertviden skrevet i et letforstdeligt
sprog, og personlige, spendende 0g
hyggelige beretninger fra mennesker,
der hveriszer har fundet vejen til det lan-
ge og gode liv. Videnskab og erfaringer
hand ihand.

Og sd far du selvfglgelig masser af
nye, leekre og velsmagende opskrifter,
som tager udgangspunkt iverdens sun-
deste kgkken, middelhavskgkkenet. Fle-
re af opskrifterne har forfatteren faet af
lokale kvinder under sine mange rejser.

I bogen introduceres du for syv al-
dersknapper, der bygger pa en ny forsk-
ningsgren, der kaldes epigenetikken.
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Den saetter fokus pa den del af vores
arvemasse, som vi selv kan pavirke. For
vores gener alene bestemmer ikke i sa
hgj grad, som vi hidtil har troet. Vi baerer
alle dispositioner for en raekke sygdom-
me i vores gener, men med vores livsstil,
vores valg af mad, motionsvaner, sgvn og
sociale liv, kan vi selv pavirke, om disse
dispositioner kommer til udtryk eller ej.

Du kan blandt andet laese, hvordan
du holderarvelige, potentielle sygdoms-
generiave, demperden inflammation,
som gger risikoen for en lang reekke
sygdomme, stabiliserer dit blodsukker,
passer pd dine celler og de vigtige tarm-
bakterier, far mere energi i hverdagen og
ikke mindst forleenger antallet af levedr.
Savil du gerne holde dig rask og rarig
langt opiarene sa erdenne bog optimal.
Det bedste af det hele er, at det aldrig er
forsentat gdigang.Vores krop og indre
biokemi er modtagelig for gavnlige livs-
stilseendringer hele livetigennem.

»7 veje til et langt liv — fd det bedste
ud af dine gener« kan kgbes HER

Kab hos Saxo HER
Kab hos Highonlife HER

| BEDSTE UD
AF DINE

ANETTE HARBECH OLESEN

POLITIKENS FORLAG
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Pa gensyn pa
high on life
og

MAD for LIVET



