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Livsstil

Ungdommens kilder

Du kan forlenge livet — bade indeni og
udenpa — med hjzlp fra et gammeldags
piskeris,sort r@dvin og en hudvenlig
tang-bouillon. Barsen Weekend var
med i Paris, da to eksperter gav vidt
forskellige opskrifter pa foryngelse

AFANETTE KRISTINE POULSEN

jagten pa (neesten) evig

ungdom tripper Bor-

sen Weekends udsend-

te utdlmodigt rundt pa
Place du Trocadéro i Paris’
16. arrondissement sam-
men med andre journalister
fra sa fjerne egne som Kina
og Rusland, mens der ventes
pamanden, som skal gore os
klogere.

Manden, der hedder Dan
Buettner, arbejder teet sam-
men med National Geogra-
phic, har toppet New York
Times bestsellerliste med
bogen »The Blue Zones« og
gaester hyppigt Oprah Win-
freys talkshow. Han er pé vej
fra New York sammen med
kemikeren Loretta Mirag-
lia, der er specialist i hudple-

je og pa lenningslisten hos
kultmeerket La Mer.

Sammen har de et bud pa,
hvordan vi holder os unge
leengere - sa det bades ses og
foles.

Hgj, rank og kledt i taet-
siddende jeans og en jakke,
der afslorer en trimmet fi-
gur, skruer Dan Buettner op
for den charme, som sand-
synligvis har hjulpet ham,
da han rejste verden tynd
for at mede og forske i de
samfund, hvor ungdom-
mens kilder angiveligt fin-
des.

Fra Nicoya Peninsulai Co-
sta Rica til italienske Sardi-
nien har den prisvindende
forfatter fundet befolk-
ningsklynger, der formar at
leve aktive, sunde liv til de er
langt oppe i 90’erne - de sa-
kaldte »bla zoner«.

Men at blive eldre er ikke
et mal i sig selv — kvaliteten
skal folge med.

»Har du den, si gnsker du
at leve laenge. Rigtig laenge,«
forsikrer Dan Buettner.

Der er ikke tale om dyre
guldkorn, men enklelivsstils-
endringer, som kraever af-
sked med nogle af de kom-
fortlosninger, mange pakker
sig ind i - lige fra alverdens
fjernbetjeninger til hénd-
mikseren.

Ind igen skal til gengeeld
det gammeldags piskeris,
gature og samvaer, der rak-
ker ud over Facebooks ufor-
pligende on-off kontakt.

Liv uden sygdom

Dan Buettner fremlegger
sin blad forskning sammen
med eksempler pa folk, der
lever energiske liv uden syg-
dom, hospitalsindleggelser
og med teette relationer og
langtidsholdbar livskvalitet.
Hans konklusion er, at bare
10 procent af vores livsener-
gi og leveleengde har noget
med gener at gore - resten er
valg af livsstil.

Men hvor skal vi begyn-
de og med hvad - yoga eller
triatlon? Tofu eller gkolo-
gisk gront? Det har forfat-

teren nogle atypiske svar
pa. Blandt andet far motion
ham ikke til at juble pa sam-
me made, som naturlig be-
veegelse gor.

»Slip bekvemmeligheden,
dyrk havearbejde, sla graes
som i gamle dage, lad bi-
len std, nar du skal pa ind-
kob og beveeg dig til noget,
der er sjovt — som dans el-
ler fodbold,« siger han og

understreger, at iser det at
ga — dagligt - i et frisk tem-
po bade giver en adret krop
og nedsetter risikoen for
stress.

Tag en lur

Netop stress er ifolge Dan
Buettner vor tids sterste al-
dersskurk, og den bedste
modgift er at nedkele sit sy-

stem dagligt i minimum 15
minutter.

»Kald det siesta, middags-
lur eller meditation — bare
det er hvile,« siger han og
understreger, at de, der dag-
ligt snupper en lur, sjeldent
plages af stresssymptomer.

Denne stressfri skaebne
nyder en befolkningsgrup-
pe pa Sardinien, hvor det
er kvinderne, der barer rif-

Ni gode rad

Opdagelsesrejsende og forfatter Dan

en prins og aftensmad som en tigger.

Buettners rad til at forblive yngre leen-
gere:

1. Hold en daglig pause pa minimum
15 minutter - enten som en lur eller en
meditativ time out.

2. Drik redvin dagligt, men med ma-
de. Anbefalingen lyder pa sa red en vin
som muligt. Eksempelvis Cannonau.
3. Spis overvejende gront, og lad ked
veere forbeholdt weekenderne.

4. Spis nedder. 100 gr. om dagen giver
alene op til tre ekstra levear, lover Dan
Buettner.

5. Fyld altid kun maven 80 procent. Spis
morgenmad som en konge, frokost som

6. Veelg din »stamme« med omhu. Det
er beviseligt, at hvis dine venner ek-
sempelvis spiser sundt, har en hobby
eller er engageret pa anden vis og er
keerlige, s smitter det.

7. Serg for at have en grund til at sta op
om morgenen. Uden mening og mal
mister livet veerdi.

8. Tag dig af din familie. Hvis du tager
dig af dine foreeldre, oges sandsynlighe-
den for, at dine born vil tage sig af dig.
9. Sorg for at grine. Grin reducerer risi-
koen for stress.

Lzes mere pd www.danbuettner.com

BORSEN WEEKEND ‘ REDAKTION: VIBEKEWITTGREN E-mail:weekend@borsen.dk

LAYOUT: TEAM




Fredag den 22.januar 2010

Borsen E

Kilden til evig ungdom er ikke fundet, men et stress-frit liv med
neaerhed og humor er sundt for sjelen, og passer man godt pd det ydre
med daglig bevagelse og god hudpleje, sa kan man holde alders-
tegnene nede. Her er forskellige ingredienser, der indgdr i en

ansigtscreme baseret pad tang.

lerne, og hvor deres evne til
samarbejde afger jordens
udbytte.

»Netop athengigheden af
hinanden, et dagligt glas vin
og en i gvrigt grov og uforar-
bejdet kost fyldt med ome-
ga 3 fedtsyrer gor en smuk
forskel i Barbagia-regionen
pa Sardinien,« siger han om
omradet, hvor ingen smider
sig foran tvet og slapper af:

»I stedet er happy hour en
naturlig del af hverdagen,
hvor man efter fyraften mo-
des og vender verdenssitua-
tionen over et glas redvin -
eller black wine, som vinen
kaldes, nar den er naesten
sort i farven er ekstra rig pa
antioxidanter.«

Alder fejres

I USA topper man - ifolge
forfatteren - rent socialti 24~
ars alderen. Sddan er det ik-
ke i Barbagia, hvor man bli-
ver ekstra fejret og beundret
med alderen og i evrigt bor
sammen pa tveers af genera-
tioner. Noget, der ifolge hans
forskning skulle forlaenge li-
vet med op til seks ar.

»I »The Blue Zones« do-
kumenterer vi, at bern, der

lever under samme tag som
deres bedsteforldre, far et
sundere liv,« siger han og
peger ogsa pa kvinderne i
Okinawa iJapan, der prakti-
serer denne livsform og ikke
bare lever leengere end gen-
nemsnittet, men ogsa gar fri
af de livsstilssygdomme, vi
plages af'i Vesten.

De spiser fortrinsvis ve-
getarkost og tofu - og de
stopper med at guffe i sig, nar
maven er 80 procent fuld.

Med Dan Buettners op-
skrift pa foryngelse kan det
maske veere praktisk, at an-
sigtet ogsa folger med. Her
lyder anbefalingen fra Lo-
retta Miraglia dog hverken
pa fortidens koldcreme eller
det bare ingenting, men der-
imod et hudfornyende se-
rum til huden.

Som kemiker og pro-
duktopfinder har hun over-
taget styringen af NASA-
atomfysikeren dr. Max
Hubers »La Mer cremex,
som indeholder en sarlige
tang-bouillon, der efter si-
gende gav ham ny (og ung)
ansigtshud efter en eksplosi-
onsulykke.

Fra begyndelsen var dr.
Huber forud for sin tid, for

han var besat af havet, som
han s& som fremtidens apo-
tek - en holdning, der i dag
stottes af mange skonheds-
eksperter.

Loretta  Miraglia  har
videreudviklet filosofien
med fokus pa hurtig og virk-
ningsfuld hudpleje:

»Jeg kan ikke lide at vente,
og det ma ikke gore ondt,«
siger kemikeren om det at fa
perfekt hud.

Hendes fokus er sakaldt
anti-inflammation - et no-
get udansk ord, som groft
oversat betyder at holde hu-
den fri for alle teenkelige ir-
ritationer og betaendelsestil-
stande, fordi de tilsammen
er en aldersskurk.

Inflammation @delegger
hudens byggeklodser (kol-
lagen) og kan komme fra ek-
sempelvis uhemmet solbad-
ning, usund kost og stress.
Uden modstand vil inflam-
mation give mikro-ar - som
Loretta Miraglia kalder det,
vi andre kender som rynker
- men ogsa pigmentpletter,
rodme og slaphed i huden.

Derfor har hun i udvik-
lingen af La Mers nye »Re-
generating Serum« skavet
til landbrugets og den far-

Mer«.

Marine Limited.

Den sejlivede havplante

Atomfysikeren Dr. Max Huber var inspireret af havet, da han ef-
ter en voldsom forbraendingsskade i ansigtet skabte »Créme de la

Processen tog efter sigende 12 ar og kreevede 6000 forsog, inden
det lykkedes Dr. Huber at foraedle havtang under indflydelse af lys-
og lydbelger. Tilsat kalcium, magnesium, jern, vitamin C og E kald-
te han denne fond for sin mirakel-bouillon.

Havet lader til at spille en endnu sterre rolle for kemikeren og
produktopfinderen Loretta Miraglia, som i La Mers nye »Regenra-
ting Serum« gor brug af stamceller fra havplanten Eryngium Mari-
tumum, der vokser i breendingen med redder i havet og som er syn-
lig palandjorden.

Det er en sardeles sejlivet plante med optimale vaekstkar i Bre-
tagne i Frankrig, bekrafter havbiolog Andréw Syvret fra Pinnacle

Stameceller anses af bade biologen og kemikeren som »livets kon-
centrat« og deraf loftet, at netop et sadant koncentrat vil kunne pa-
virke hudens byggeklodser - kollagen - positivt.

AKP

maceutiske verdens brug af
kraften fra plantestamceller.

Det har taget fire ar at
knaekke koden, som skal for-
mildne alderens aftryk, og
nu mener hun, at det er lyk-
kes - stadig med brug af dr.
Hubers tang-bouillon og
den for La Mer sa karakte-
ristiske lime-te, men nu til-
sat stamceller fra en hardfer
havplante ved navn Eryngi-
um Maritimum.

Testede formler

Ambitionen er at levere
»ageless beauty« (skenhed
uden alder) pa smerbar vis
og med omgaende virkning,.
»De fleste er solgt, néar de far

et kompliment for deres hud
inden for en uge,« siger hun.

A propros planteindhold
vil nogle kritikere haevde, at
La Mer ikke kun hzlder ren
plantepower i sine produk-
ter, men ogsa supplerer med
et indhold af omdiskuterede
mineralske olier. Olier, som
har ry for at veere billige og
uden evne til at gore noget
aktivt for huden ud over at
beskytte den. Spergsmalet
om, hvorfor La Mer bruger
disse olier, undrer Loretta
Miraglia:

»Jeg haber ikke, jeg ser
specielt dum ud, men jeg
kunne selvfolgelig ikke
dromme om at aendre pa
dr. Max Hubers original-

opskrift,« siger hun og un-
derstreger, at La Mer ikke
bare er reguleret efter USA’s
strenge fodevarelovgivning,
men at formlerne bag ogsa
stottes af uatheengige hud-
laeger.

»Du kan leve, til du bli-
ver 100 ar - hvis du opgiver
alle de ting, der far dig til at
onske at blive 100 ar«, har
Woody Allen en gang sagt.
Den gode nyhed er, at det
ikke er helt sandt leengere;
den (nzesten) evige ungdom
er inden for raekkevidde ved
hjeelp af neerhed, gode grin
og god redvin - samt lidt
godt til huden.

anette.kristine.poulsen@borsen.dk
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