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Citat från Lenny Guarente, författare till boken Ageless Quest, VD på Elysium Health och före detta forskningschef på MIT:s longevity-center i en intervju med MIT Technology Review




FÖRORD

Följande råd är riktade till dem som vill leva längre. De flesta av råden är generella och några få gäller bara för specifika fall. Om du följer dem kommer du troligen att leva längre. Så som livet ser ut, och eftersom att oförutsedda saker kan inträffa, går det aldrig att garantera ett längre liv, men du kommer garanterat att öka dina chanser att öka din livslängd. Om du gör allting rätt kan det handla om ganska många år. Råden bygger på vetenskap, statistik samt på beprövade metoder.

Boken är en vetenskapsjournalistisk genomgång av vad som går att göra för att på bästa sätt lägga till några år till sin beräknade livslängd, och helst då några friska år.

Jag lägger inte ut några referenser i boken, men allting som jag tar upp här är lätt att följa upp och kontrollera, och finns oftast bara en Googlesökning bort.
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INLEDNING

Att leva frisk och länge är nog allas dröm. Idag forskas det mycket på området, och de som utför forskningen är relativt säkra på att de har kommit fram till några genvägar. Alla vet att motion och bra mat är ett grundrecept, men det är långt ifrån någon garanti för ett långt och hälsosamt liv. Vad folk letar efter är alltså en genväg.

Något som ökar sannolikheten för ett långt och lyckligt liv oavsett hur man lever och oavsett vad som finns inpräntat i ens DNA. Även om du lever hälsosamt går det också alltid att leva ännu mer hälsosamt, vilket kan vara en ständig källa till ångest.

Nedan kommer du att steg för steg få följa hur forskningsläget ser ut kring frågan om att leva längre, vilka aktörerna är samt vad statistiken säger. Huvudpersonen i dramat är Lenny Guarente, från bokens inledande citat, som också har ett eget avsnitt nedan

 

DE STORA PERSPEKTIVEN PÅ ÅLDRANDE

Följande avsnitt tar upp de stora perspektiven på åldrande. Hur gamla kan vi bli? Hur hanterar myndigheterna att vi blir allt äldre? Vad är det mystiska blå zonerna för något? Eller The Village Effect? Begrepp som telomerer och longevity, där det senare är vad boken ytterst handlar om, kommer att förklaras. Det här är sådant som är bra att ha med sig inför läsningen av de 33 stegen, och de förklarar i stora drag hur gamla vi kan bli samt vad det beror på att vi kan bli så gamla.

 

Vad myndigheterna gör för att hantera att folk blir äldre

När våra politiker säger att vi i framtiden måste arbeta tills vi fyller 75 år, istället för till 65 år, är det inte för att de tycker att vi är slöa eller för att de är illvilliga, utan det beror på att de vet att vi som population snart kommer att leva tills vi är 120 år, i snitt, och att vi kommer att vara friska tills vi är 100 år. Om folk då gick i pension vid 65 års ålder skulle det stjälpa samhällsekonomin eftersom folk skulle få pension i 55 år istället för kanske 15-20 år som det är idag. Samtidigt lever folk allt längre men lever kanske inte friska längre, vilket också det blir en stor börda för samhällsekonomin. Ett exempel på det är att vi kan hålla våra hjärtan friska under många år med hjälp av mediciner och operationer, men hjärnan slutar fungera. Det finns, från myndigheternas sida, ingen riktig helhetssyn på åldrande och longevity.
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