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Halsospara ()

Peters 20-80- och 80-20-system =

20 % av det du gor for din hdlsa kan ge 80 % av resultaten.

20-80-principen anvands inom bland annat affdrer, personlig utveckling
och relationer, och giller aven hilsa. Eftersom tiden ar begransad
behover du prioritera dina tankar, kanslor, pengar, handlingar och vanor
om du vill att 20% av dessa ska ge 80% positiva effekter pa din hilsa.

Halsosamma vanor kan ge 3—18 fler friska levnadsar, beroende pa
vad du gor, nar du borjar och ditt hilsolage. Hilsospara darfér som
du pensionssparar: planera pa kort och lang sikt och bygg ekonomisk,
fysisk och psykisk motstandskraft infor oférutsedda problem och
friskare ar vid slutet av ditt liv.

Efter 30 ars dlder forsvagas kroppens funktioner i olika takt. Organ,
karl, celler och system aldras individuellt beroende pa genetik,
epigenetik, trauman, miljo och livsstil. Nedgangen borjar ofta efter

30 ars alder och blir brantare kring pensionsaldern, med fler symtom
samt samre labbvirden, kondition och styrka och halsotillstand.

Smartare levnadsvanor och ritt behandling kan bromsa, stoppa

eller delvis vanda utvecklingen. Alla har en eller flera "akilleshalar”
dar problem uppstar snabbare: férsamrad blodsockerhantering

i 40—-50-arsaldern kan 10-20 ar senare bidra till diabetes eller demens,
aterkommande somn- och magbesvar kan bidra till irritabel tarm och
langvarig vark kan exempelvis utvecklas till kronisk fibromyalgi.
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Modern behandling med lakemedel, rehabilitering, grundlaggande
livsstilsrad och operationer kan lindra manga besvar. Men bakom-
liggande processer kan fortsitta och leda till sjukdom om orsakerna
inte identifieras och behandlas.

Malet under aldrandets host bor vara att 6ka bade hilsospannet och
livslangden, sa att de sista 20—30 dren praglas av en frisk kropp och
sjal. Precis som hus och bilar behover kroppen forebyggande,
behovsanpassad och kontinuerlig vard. Tidiga insatser ger bittre
langsiktig hdlsa an att vanta tills svara problem uppstar.

Manga lever sina sista 20 ar, ungefar mellan 65 och 85 ars alder,
med symtom, sjukdomar, behov av likemedel, lag ork och samre
livskvalitet an n6dvandigt. Effektiva halsovanor fran 40-arsaldern kan
ge minst |5 friskare ar av dina sista 20. Om man borjar vid 50 kan
det ge minst 10 ar, vid 60 cirka 5—10 ar och vid 70-80 cirka 3-5 ar.
Dessutom forlanger du troligtvis aven din livslangd med flera ar.

Nya medicinska behandlingar vintas dessutom ridda fler liv och ge
aldre fler friska ar. Befolkningsgrupper i Blue Zones visar hur mannis-
kor kan leva bade langre och friskare an de flesta i vastvarlden.

Levnadssitt, tillsammans med kunskap inom longevity, biohacking
och vanor hos Blue Zones-populationer, utgér grunden for raden
i min 20-80-80-20-modell, kompletterad med min erfarenhet,
utbildning och forskningsstudier.




Framgangsrika vanor vid Blue Zones: hilsosamma kostvanor, stress-
hantering, somnhygien, rérelse och motion, viktkontroll, relationer
och samhorighet, personlig utveckling, passion och syfte, frihet fran
beroenden, en ren miljé och narhet till naturen. Las mer om Blue

Zones livsstil i boken: Blue Zones Plus (ISBN: 9789198329360).

Det finns forstas manga andra vardefulla rad, bade fran andra och
sadant du sjalv marker fungerar for dig. Jag vill inspirera er att utveckla
er hilsa genom att med nyfikenhet och en positiv framtidstro prova,
utvirdera och anpassa kunskap, forhallningssatt och vanor.

Med ritt instéllning, planering, prioriteringar och vanor kan du stirka
hilsan genom hela livet. Kombinera modellens tva principer: ligg

20 % av tiden pa det som ger over 80 % av resultatet och genomfor
de viktigaste 20 % av vanorna med minst 80 % konsekvens varje dag,
vecka och manad. Sitt inte onodig press pa dig sjalv. Ge dig tid att
nota in nya rutiner som forankras i vardagslivet.

. Insikt och instillning. Tink bade pa kort och lang sikt. Ova dig
i tacksamhet och fokusera pa det goda som har varit, de goda vanor
du redan har och majligheten att utveckla din hilsa genom nya sitt

att tanka och leva.




2. Malsittning och bedomning. Bedom ditt nuldge, dina behov
och dina mal.Vilka av dina nuvarande installningar, miljoer, arbetsvanor,
relationer och sitt att anvanda tiden stimmer 6verens med dina mal?
Satt garna mal for de kommande 3—12 manaderna och fundera pa
vilka insikter och vanor som bist hjilper dig att utvecklas och na eller
overtraffa dina mal.

3. Utveckling av dags- och veckorutiner. Vilka av foljande rutiner
har du redan, och vilka vill du borja med under det kommande aret?
Fundera pa vad som ar realistiskt utifran din nuvarande och kommande
situation. Foljande rad vid punkt 4 kan hjilpa dig lagga upp en liknande
plan i dagschemat for omraden i punkt 5-15.

4. Autofagi samt kost- och dryckesvanor:

a) Efter uppvaknandet kl. 6-8: Drick vatten, citronvatten och en grén
dryck eller proteindryck samt kaffe eller te i stillet for att ata frukost.
b) Formiddag: Drick under 3—6 timmar en liter filtrerat vatten och en
liter utspatt ortte, eventuellt med lingon, tranbar eller granatipple.

c) Fika:Vilj en gron dryck, smoothie, kaffe eller ortte vid lunch eller
fika pa arbetsplatsen.

d) Brunch kl. 10—12:At en hilsosam grén keto-, medelhavs- eller
pegankost med en hog andel fett, protein och vegetabilier.

e) Eftermiddag kl. 12—18: Drick under 3—6 timmar /2—1 liter filtrerat
vatten och /2—1 liter utspitt ortte, eventuellt med lingon, tranbar eller
granatapple, samt en proteindryck.




f) Middag kl. 17—19:At en hilsosam grén keto-, medelhavs- eller
pegankost.
g) Kvall kl. 19-22: Drick tva koppar vatten eller kvallste.

5. Kosttillskott och behandlingar. Vilka passar dina behov pa
kort och lang sikt? Utga fran hilsocoaching, analyser, genetiska behov,
intuition, symtom, sjukdomar, kostnader och prioriteringar.

6. Fragor om somnhygien. Hur ser dina rutiner ut 1-2 timmar
fore laggdags? Morklaggning? Fritt fran wifi och mobiltelefon? Laggdags
nagon gang mellan kl. 20 och 23? Kosttillskott eller kvillste? Lasning?
Andningsdvningar? Tacksamhet? Tankar vid laggdags och uppvaknande!?

7. Bastu, varmt bad och dusch. Om du har tillgang till bastu,
badkar eller dusch kan du basta eller bada varmt 3—4 ganger i veckan
och avsluta med en kall dusch i 20-30 sekunder.

8.Trdning, motion och rorelse. Vilka motionsformer passar dig?
Naturskona eller snabba promenader? HIIT? Sprintintervaller?
Lopning? Cykling? Skidakning? Styrketraning? Morgonrutiner?
Balansdvningar? Stretching, yoga eller pilates?

9. Exponering for miljogifter. Tank pa kemikalier, metaller,
plaster och PFAS. Mgjliga kallor ar luft, vatten, jord, mat, klader,
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hygien- och skonhetsprodukter, rengoringsprodukter, tatueringar, tand-
fyllningar och -skruvar, yrke, hobbyer samt inom- och arbetsmiljcer.
Tillsatser i mat, kosttillskott, lakemedel, vacciner bor ocksa granskas.

10. Beroenden och kontrollforlust. Fundera 6ver alkohol, droger,
lakemedel, tobak och snus, spel, gaming, digitala medier, Al, sex och
porr, socker och kolhydrater, arbete samt sport och traning.

I I. Harmoni och sjalshalsa. Forsoning och likning kan handla om
tidigare barndomsproblem, trauman, anknytningsmonster, sjalsliga sar,
tvangstankar, sjalvkarlek och sjilvkansla.

12. Inre kompass. Nyfikenhet, kreativitet, passion, intressen, syfte,
andlighet, bon och meditation.

I3. Relationer och samhorighet. Kirlek, vanskap, sociala natverk,
valgorenhet, gemenskap och nira relationer.

14.Vilken ar din akilleshal? Anpassa hilsorad och fragor efter
dina behov och omvandla dem till en plan for att utveckla vanor

som minskar gapet mellan hur du mar och hur du vill m3, leva och
astadkomma. Fortsitt dva pa och utveckla det du redan gor bra. Sok
information, inspiration och vid behov stdd inom omraden dar du
behover bli battre. Umgas med manniskor som hjilper dig att na dina
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hilsomal, eftersom vankretsen ofta paverkar hilsan.Ta ocksa stod av
familjen.

Tank igenom mina rad och fragor och sitt garna i gaing med en plan.
Utveckla steg for steg vanor som forbattrar din livsstil, gladje och
livskvalitet under de kommande dagarna och manaderna. Pa sa sitt
hilsosparar du ocksa for en framtid med storre motstandskraft.

Sjukvarden behandlar sjukdom, medan friskvard och livsstilsmedicin
starker hadlsan sd att vi kan minska behovet av vardinsatser.

Tdnk klarare = lev starkare!
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