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TRANING & HALSA

Traning forlanger livet!

etenskapen har kommit fram

till att vi kan paverka var livs-
lingd genom trining och att ita

mer av medelhavslik kost. En studie
fran USA visar att idldre kvinnor som
trianar pa olika sitt har lingre telomerer
in de som inte trinar lika mycket. Telo-
mererna sitter lingst ut pa varje kro-
mosompar och ser nistan ut som plast-
héljena ytterst pa ett cykelstyre. Eller
tink dig ett skosndre. I varje dnda sit-
ter den skyddande plasthylsan som gor
att skosnéret inte fransar. Telomerer ir
som denna skyddande hylsan i slutet pa
vara kromosomer. Ju lingre de dr desto
bittre skyddas cellerna frin aldrande.
Kortare telomerer kopplas till fler 3l-

Trining dr farskvara och man méste
tillféra en dos varje dag for att inte tap-
pa eller minska triningens effekt pd vér
halsa. Aven kosten kunde visa paverkan
pa telomerers lingd. Mer medelhavslik
kost visade pd att telomerna blivit ling-
re. Att kombinera trining med bra kost
kan forebygga ohilsa. Enkla medel som
vardagsmotion och att man tinker pd
vad man stoppar i.

SR TANK PA vad just du kan andra for
att fora in mer rorelse i din vardag. Vi
pratar inte om tre hirda triningspass i
veckan och sedan stillasittande. Utan
det har visat sig vara bittre att gora ni-
got litet varje dag och minska stillasit-

Traning ar farskvara och man maste tillfora
en dos varje dag for att inte tappa eller minska
traningens effekt pa var hilsa. Aven kosten kunde
visa paverkan pa telomerers langd.

dersrelaterade sjukdomar och tidigare
dod. I studien frdn USA undersoktes
nistan 1500 kvinnor som i genomsnitt
var 79 ar.

Forut har forskarna varit eniga om att
man inte kan paverka lingden p3 vira
telomerer men de har nu tinkt om. Den
visar nu pa att negativ stress, trauman,
diabetes, hjirtsjukdom rékning och de-
pression forkortar telomererna. Och att
trining och bra kost forlinger dem. En
som har studerat detta i Sverige ir pro-
fessor Mai-Lis Hellénius pd Karolinska
universitetssjukhuset i Solna.

MAJ LIS HAR bland annat studerat dldre,
dverviktiga personer som varit mycket
stillasittande. Genom att tillféra rorel-
se i deras vardag kunde man pévisa att
telomerer blivit lingre. Det handlade
inte om hérd trining utan att 6ka p3 ro-
relsen i deras vardag kunde ricka sdsom
att std pa jobbet, ta trapporna, g3 till
bussen. Det ir dirmed stillasittandet
som ir den dterkommande riskfaktorn.
Det ir viktigare att minska stillasittan-
det dn att 6ka triningen, menar de.

”Sitting is the new smoking” har snart
blivit ett vedertaget begrepp inom
forskningen inom hilsa. Att hilla igdng
dret om och varje dag ir av stor vikt.
Aven om man ir skadad eller mar daligt
s& dr triningen en viktig parameter for
att man skall bli och kinna sig friskare.
Och trining ir viktig oavsett var du ir
livet. Ung som gammal. Fir du in bra
triningsrutiner och vardagsmotion kan
du slippa ménga av vira vilfirdssjuk-
domar i framtiden och dven leva lingre
enligt forskning.

tandet framfor att trina hart nigra fa
ginger i veckan. Sedan maste vi siklart
dven tillféra viss mitt av styrketrining
och kondition fér att tillfredsstilla hela
var kropp. Detta for att vi skall fa en sa
vil fungerande kropp som méijligt och
med det kanske slippa/minska virk och
smirta i framtiden. Men dr du medve-
ten om att du sitter mycket sa "Upp och
hoppa". Det kan gora hela skillnaden.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA & TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trénare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar kring traning eller kost?

Skicka ett mail till anneli@active-landvetter.se.

optikkallaren

Kvalitet & service ftill réitt pris!

1000 kr raba‘.tt_‘. b LTS
“pa progressiva glasogon

Kostnadsfri synundersokning
vid kop av glaségon. Varde 395 kr

Synundersdkningen avser glaségon och utférs av leg. optiker.

Alltid andra paret fér halva priset!

Vi erbjuder alltid ett andra par glaségon for halva priset!
(Galler billigaste paret fran samma recept).

Galler t.o.m. 2019-02-10.

optikkallaren

Kvalitet & service till rétt prisl

Allén 4, Mdlnlycke
Telefon: 031-50 88 95

Passa pa, boka din
synundersokning idag!

Fér information och Sppettider: www.optikkallaren.se




