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Forord
Jeg skrev denne bog, fordi sundhed alt for let ender som en 
konkurrence i regler, målinger og dårlig samvittighed. Mit 
mål er mere beskedent og, tror jeg, mere brugbart: at samle 
de store linjer og skelne det veldokumenterede fra det 
lovende og det rent spekulative.

Undervejs vender jeg tilbage til det samme spørgsmål: Hvad 
kan et almindeligt menneske faktisk bruge i en almindelig 
uge? Hvis et råd kræver, at hele livet bygges om omkring 
rådet, skal gevinsten være usædvanligt godt dokumenteret.

Bogen giver generel information og kan ikke erstatte 
individuel rådgivning, diagnose eller behandling. Ved 
symptomer, sygdom, medicin, graviditet eller større 
ændringer i kost og træning bør du tale med læge eller 
anden relevant sundhedsperson.

Redaktionelt princip

Jo større løftet er, desto stærkere skal dokumentationen 
være. En spændende mekanisme er ikke det samme som en 
behandling, og en kendt persons rutine er ikke det samme 
som et klinisk forsøg.



KUNSTEN AT LEVE LÆNGE

4

Indhold
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Indledning: Et længere 
liv er ikke et produkt
Ønsket om et langt og godt liv er gammelt. Det nye er 
strømmen af råd og produkter, som følger os gennem hele 
dagen. På Instagram, Facebook og andre sociale medier 
bliver vi bombarderet med reklamer for helseprodukter, 
pulverblandinger, tests og kure, der hver især hævder at 
være den manglende brik. Når hvert andet opslag 
præsenterer en ny genvej til mere energi, en yngre krop 
eller et længere liv, kan sundhed hurtigt blive mere 
forvirrende end nødvendigt.

Den gode nyhed er, at de største håndtag ikke er hemmelige. 
De er tilgængelige, gentagelige og ofte billige. De virker ikke 
som en filmisk forvandling fra den ene dag til den anden. De 
virker som renter: lidt ad gangen, over lang tid.

Jeg har lagt bogen i en bevidst rækkefølge. Først kommer 
fundamentet, derefter de områder, hvor forskningen er 
mere usikker, og til sidst en plan, der kan prøves af uden at 
vende hverdagen på hovedet.

Du vil også møde usikkerhed. Det er ikke en fejl. 
Sundhedsvidenskab undersøger mennesker, som spiser 
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blandede måltider, lever forskellige liv og sjældent følger en 
protokol perfekt i årtier. Derfor bør præcise løfter om 
præcis levetidsgevinst behandles med forsigtighed.

Sundhed er heller ikke en moralsk karakterbog. Økonomi, 
arbejdsliv, sygdom, gener, familie og omgivelser påvirker 
mulighederne. Det mest retfærdige spørgsmål er ikke: 
Hvorfor gør du ikke alt rigtigt? Det er: Hvad er den næste 
realistiske forbedring i dit liv?

Bogens kompas: Fundament før finjustering. 
Sandsynligheder før løfter. Vaner før viljestyrke. 
Livskvalitet før besættelse.
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1. Aldring er ikke én ting
Aldring har mange årsager. Derfor giver det mere mening at 
beskytte kroppens samlede funktion end at lede efter én 
hemmelig kontakt.

Et langt liv er ikke bare flere dage. Det er flere dage, 
man er vågen i.

Det ærlige udgangspunkt
Vi drømmer om én kontakt, der kan slukke aldring. 
Biologien ligner mere et gammelt hus: taget, rørene, 
fundamentet og elinstallationerne slides på forskellige 
måder og påvirker hinanden. Celler samler skader, 
reparationssystemer mister præcision, immunforsvaret 
ændrer karakter, og væv bliver dårligere til at samarbejde. 
Derfor findes der næppe ét råd, én pille eller én biomarkør, 
som alene fortæller, hvor hurtigt et menneske ældes.

Det forklarer også, hvorfor to mennesker på samme alder 
kan have vidt forskellig styrke, hukommelse og 
modstandskraft. Fødselsdatoen er præcis; den biologiske 
tilstand er mere rodet.


