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Fysisk Efteruddannelse:

Fokus pé fysisk og mental sundhed
og hvordan hovedet holdes skarpt

Livslengde ——F—————

Skrantefrie ar

Alvorlig sygdom

Bente Klarlund Pedersen
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Telomerer Telomerer:

Ikke bare livsstil,
. . ‘ . men ogsa livsindstilling,
ser ud til at pavirke
vores aldring.

Professor Elizabeth Blackburn
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Telomerer og pasning af meget syge bgrn

Elizabeth Blackburn malte leengden pé telomererne pa
mgdre, der var indlagt med meget syge bgrn.

* Overraskende fandt hun, at en del af kvinderne ikke fik
forkortet deres telomerer.

* De var modstandsdygtige over for kronisk stress.
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Kronisk sygdom = kronisk inflammation

Type 2-diabetes

Cancer Depression
Demens

Arligt antal dgdsfald relateret til forskellige risikofaktorer
o 1m0
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Optimisme
Frivillighed

Sunde vaner kan laegge 14 ar til dit liv
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Det ubevidste
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Kaloriebalance Kaloriebalance

Vi er ikke i stand til at registrere
daglige udsving i energiindtag
pa mindre end 20%.

Kaloriebalance Kaloriebalance
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WELL,
GOOD LUCK
WITH THAT.

Forspgspersoner, der spiste af de “bundlgse”
suppetallerkener, spiste markant mere end
de forsggspersoner, der tgmte deres
tallerken pa normal vis.
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Vi spiser ofte én af hver
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Vi tror at hvis noget er sundt, sa er det dobbelt sa sundt
at spise dobbelt sa meget

... sa er | overbeviste om, at | selv
er bevidste om jeres adfzerd, og
at det er alle de andre, der er
ubevidste.

10-06-2022

Vi er bevidste om gkologi, fedtindhold,
sukkerindhold og farvestoffer.

... men vi har en markant ubevidst adfeerd,
nar det gelder de maengder, vi spiser.

Adfaerd

* Tilgeengelighed
¢ Synlighed
* Variation

... er vigtige eksterne
faktorer, nar det gaelder
den mangde mad, vi spiser.

Anti-inflammatoriske madvarer
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edsatter

Rygning Rygning

) Skrantefrie ar

Livsleengde EE—

) Alvorlig sygdom

Alkohol og dgdelighed

Nature Reviews | Immunology
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Vin som livsstil

Moderat og jeevnt alkoholforbrug er bedre end "binge”-drikning

Netveaerk af sygdomme

Type 2-diabetes

Hiertesygdom
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Fysisk aktivitet og dgdelighed
661.137 maend og kvinder

5 15<225 225<40 40<75

MET h/wk
2-3x. - 5-10x

Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet

b

Akut effekt

Langtids effekt
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10.000 skridt og dgdelighed

Akut anti-inflammatorisk effekt af fysisk aktivitet

Akut fysisk aktivitet
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Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet

b

Akut effekt

X s
Fysisk inaktivitet J =
1

\ Y

Akkumulering af
abdominalt fedt

Langtids effekt

Fra 10.000 til 1.500 skridt per dag i 14 dage

Fitness

-

Kropsveegt

1,2 kgl
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Samlet muskelmasse

Oral Fedt Tolerance Test
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Samlet fedtmasse

Oral Glukose Tolerance Test

Tid i minutter

MR-scanning viser fedtet mellem de indre organer

efter 14 dages inaktivitet
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Den anti-inflammatoriske effekt af fysisk aktivitet
Inaktivitet i 14 dage
Akut effekt
* Tab af muskelmasse
* Tab af fitness z
* Tab af insulinfglsomhed

* Bugfedme

Langtidseffekt

LB LY

Inflammatio sstorn

t;fpd\) . % COVID-19 pneumonia

T ‘
-

~

Inflammationsstorm i lungerne

101 102
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Inaktivitet i 14 dage

Tab af muskelmasse
Tab af fitness
Tab af insulinfglsomhed

Bugfedme

Y

Mennesker, der er fysisk aktive, har en
nedsat risiko for et alvorligt
sygdomsforlgb med COVID-19.

- )3

103 104
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Meta-analyse:

Stillesiddende adfeerd - Fysisk aktivitet nedsaetter
er associeret med risikoen for demens
kognitiv svaekkelse

Metaanalyser konkluderer, at fysisk
aktivitet forebygger vaskuleer demens og

Alzheimers Sygdom.

107 108
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Mere intens motion

Moderat 4 Ingen.Intens

109 110

Meta-analyser viser en positiv
korrelation mellem fitness og

cognitiv funktion hos aeldre My grandmother started

walking five miles a day when
she was sixty. She's ninety-
three today and we don't know
where the hell she is.

111 112

Man skal huske at ga, mens
man stadig kan huske

113 114
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Fysisk kraeﬂﬁdej

S ol

115 116

Nedslidning

Sundhedstilstand

og funktion L g% Motion i arbejdstiden lugter som
o - et frynsegode i stil med
frugtkurve og kaffepauser

P4 arbejdsmarkedet

Ude af arbejdsmarkedet

117 118

bl Fysisk efteruddannelse signalerer, at det [
kan vere afgarende at sikre god styrke
og kondition, for at jobbet i sig selv ikke
skal fore til nedslidning

119 120
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@ ® Doesphyical vy atenat o evenlmivate e
ofstting time with mortality?

rissaram—y analysisof data from more than
‘Amillion men and women

> 60 min/da No Exercise
/day » " Moderate-to-Vigorous Physical Activity

121 122

Maratonlgbere er klogere

Men bliver man klogere af at
Igbe — eller er det de kloge der
Igber?

123 124

Det drejede sig helt praecist om 1.221.727 svenske maend, hvor
268.496 maend var sgskendepar og 3.147 var tvillingepar, heraf
1.432 enzeggede tvillinger.

125 126
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Global intelligence
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Betaendorfin
Noradrenalin
Serotonin
Dopamin
BDNF

130

) BDNF i muse-hjernen
BDNF er en vaekstfaktor for hippocampus

BDNF mRNA
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1 .
e oh 2h h 2an

131 132

22



10-06-2022

BDNF i hvile e® BDNF under cykling

e
@
®

133 134

Musklen er en kirtel, der producerer myokiner

135 136

Hippocampus volumen stiger nar man er fysisk aktiv
— og hukommelsen bliver bedre

Type 2-diabetes
Hjertesygdom

-

Cancer Depression

Demens

137 138
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... har du ikke tid til
motion nu, skal du

Hvis motion er sa sundt,
sa gi’ det til de syge

- Jakob Haugaard

afsaette tid til
sygdom senere...

- Edward Stanley 1826 -1893

139

The U-TURN study

141 142

Diabetes medicin

143 144
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medicin
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Motion nedseetter risikoen for
13 former for cancer
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Exercise effect on a metastatic model of B16 malignant melanoma

152

Depression
* Angst
Treaethed
* Stress
Libido

154

... jeg husker den fgrste dag, hvor jeg far
udgangstilladelse. Det er en meget, meget
varm dag. Jeg gar op ad Nordre Fasanvej, og
sd er det, at jeg hgrer musik. Pa denne
stillestdende varme sommersgndag
eftermiddag, herer jeg pludselig, at nogen
spiller "Rock Around The Clock Tonight”

156
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Jeg gar efter musikken.

Gennem et vindue ser jeg sa dette hold af
kvinder, der danser til musikken. Klaedt i pink,
gul, koboltbla — i virkeligheden meget staerkere
farver end jeg kunne tale. Men jeg var draget.
Det var kvinder pa min alder eller yngre eller
ldre, som dyrkede aerobics for fuld

: . o Sa du begynder at ga i
udblaesning. Og sa var det, jeg vidste, at det var !
) fitnesscenter?
det, jeg skulle. _

157 158

Ja, jeg dyrker hard konditionstraening i
form af aerobics. Ikke 1 time ad gangen,
men to timer i treek. Hver dag. Og ofte
bade formiddag og eftermiddag. Og hvad sker der —
forsvinder depressionen og
tvangstankerne, mens du
laver aerobics?

159 160

Nej, slet ikke. Jeg kan have de forfeerdeligste tanker, mens
jeg hopper rundt. Det er bagefter det sker. Nar jeg rigtigt
har svedt og bagefter star under bruseren og senere
smgrer min krop ind i lotion, sa er det, at jeg far denne
utrolige fglelse af velvaere. Desvaerre varer denne fglelse
ikke ved szerlig leenge. Men det er dette "kick” af velvaere
og nydelse, som jeg streber efter.

\
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Betaendorfin
Noradrenalin

Serotonin
Dopamin
BDNF

10-06-2022

163

Betaendorfin
Noradrenalin
Serotonin
Dopamin
BDNF
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Betaendorfin
Noradrenalin
Serotonin
Dopamin
BDNF
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[En underspgelse samlede 150
studier med mere end 300.000

|personer, der gennem: 8
fulgti 7,5 8r.

Personer med staerke sociale
relationer havde 50 procent
ndsynlighed for

170

Ensomhed
har samme negative indflydelse
pa sundhed som alkoholmisbrug
eller 15 cigaretter om dagen.

172

Sociale relationer
nedsaetter risiko for demens

173

Mznd med svage sociale relationer
dgr i gennemsnit tre ar for tidligt,
mens kvinder med svage sociale
relationer dgr to ar for tidligt.

Sociale relationer er stress-deempende
0og heemmer dermed inflammation

174
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Jeg har ansvar for andre Andre har ansvar for mig

175 176

Bliver man ¥ Kan man tabe
yngre af sex? : ; sig af sex?

177 178

Maend og kvinder lever lengere,
hvis de far bgrn

Livsstil

2virk | en alder af 60 ar kan en mand med
pavirker

bgrn forvente at leve to ar laengere

rejsningen end en mand uden bgrn.

179 180
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Pas bgrnebgrn og lev laengere

Bedsteforzeldre, der regelmaessigt
passer deres bgrnebgrn, har en
37 % lavere dgdelighed end de
bedsteforaldre, der slet ikke ser
deres bgrnebgrn.

181

Frivillighed

Hvad har den altopofrende nonne og den
passionerede maratonlgber til feelles med
manden pa baenken?

185

182

Frivillighed er en helbredsfaktor

... pa linje med sund kost og motion.

... frivilligt arbejde pavirker bade den fysiske
og den mentale sundhed.

... mere tilfredse med livet og har stgrre selvtillid
og fglelse af lykke, faerre depressions-
symptomer og mindre psykologisk stress.

... frivillighed er ogsa koblet til bedre fysisk \m

helbred og lavere dgdelighed.

184

.. ludomanen, kokain snifferen
eller hende, der bare ikke kan lade
slikskalen sta?

186
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Optimisme
Frivillighed

31



10-06-2022

Hjernen vil have dopamin Mgnsterbrydere og Malkebgttebgrn

) A

dopamine

/ receptor

187 188

Optimisme

190

Optimister har lavere risiko for dgd af hjerte-karsygdom

P<0.001

0 2 4 6 8 10 12 14

Latter har en afstressende effekt og
hjeelper med at bekeempe
inflammation.

Follow-up (years)

191 192
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Syv til otte timers nattesgvn er bedst

Optimisme
Frivillighed

193 194

e

E Optimisme
Man skal have vasket hjernen . Frivillighed

195 196

Det er farligere at se et ar aldre ud end at vaere det

Optimisme
Frivillighed

197 198
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LONGEVITY HOTSPOTS
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207 208

At man har en
"mening”
med livet
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|

At man tager en pause

At man arbejder — ogsd i en hgj alder |

211 212

At mangpiseren grzmlgost,'- f
der iKk@ter industrifora‘;&‘bejdet

P

213 214
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| en undersggelse indgik 6.822 voksne
fra 14 byer i 10 lande pa 5 kontinenter.
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Optimisme
Frivillighed
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1. Drop tobak i enhver form.

2. Dyrk motion mindst 30 minutter hver dag og gerne mere.
Fé pulsen op mindst to gange om ugen.

3. Spis forst, nar du er sulten. Spis varieret, mest gront, og
ikke for meget.

4. Drik vin i moderate maengder, fordelt over hele ugen.
5. Minimér din udszettelse for stej og forurening.

6. Tagvare pa din mentale sundhed.
Veer optimistisk og undgd unedig bekymring.

7. Sovrigeligt, mindst syv timer i dognet.
8. Tro pa noget. Oplev wrefrygt.
9. Gor noget meningsfyldt for dig selv eller andre.

10.Dyrk familie og venner. Og seet dem gerne i kalenderen.

Laes mere

224

38



