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Hemhgheten med ett langt liv

Vad ér hemligheten med ett 1angt och héilsosamt liv? Det finns
fyra platser i varlden ddr ménniskor blir 4dldre och r friskare
dn pa andra platser pa jorden. Det édr 6n Sardinien i Italien,
ogruppen Okinawa i1 Japan, halvon Nicoya i Costa Rica och
staden Loma Linda i Kalifornien.

Minniskorna pé de hér platserna har samma livsstil. De 4ter
nyttig mat. Manga dr vegetarianer sa de #ter mycket frukt,
gronsaker och bonor. Ofta odlar de maten sjélva. Det dr ocksé

viktigt hur och nir man éter. I Japan iter de bara tills de ir

80 % matta. Da slutar de att dta. I Loma Linda dter de mycket
mat t1ll frukost och till lunch och vid fem &ter de en litt middag.
De roker inte och de dricker inte alkohol. Ett undantag &r pa
Sardinien. Dér dricker de ett glas r6dvin varje dag.

De motionerar men de gar inte pa gym. Deras trining 4r en
del av deras vardag. De arbetar i tridgérden eller hugger ved.
De gar 1 trappor istéllet for att ta hissen och de promenerar
till affdren istdllet for att ta bilen. P4 Sardinien 4r minga méin
herdar sd de dr vana vid att gd mycket varje dag. Dér blir
ménnen ocksa dldre 4n kvinnorna.




Minniskor som lever linge gar upp tidigt pd morgonen
och de har fysiska arbeten. De arbetar hart men de
stressar inte. De &r inte heller stressade dver framtiden.
De far trygghet av sin familj, sina vénner eller grannar.
Manga bor nira eller tillsammans med sina barn och
barnbarn. I Okinawa hjélper grannarna varandra om
nagon blir sjuk eller behover pengar. De har ocksa
ménga vinner. I Sverige har vi kanske en till tva nira
vinner per person men i Okinawa har de 1 genomsnitt
sex ndra vianner. De umgas ofta och de har alltid ndgon
att prata med om de har problem. '

I Loma Linda dr en stor del av befolkningen religidsa.
Tro och religion ger ocksa trygghet. Det ger en
gemenskap med andra och det minskar stress. Man litar
pa att allt kommer att bli bra s& man oroar sig inte dver
framtiden.

Manga av de har manniskorna ar pigga och de fortsétter
att jobba livet ut. I Okinawa finns inte ordet pensionr.
Hir 1 Sverige blir manga sjuka nir de gér 1 pension.
Plotsligt slutar man att jobba och det blir en stor
fordndring i livet. Da ér det viktigt att kéinna sig behovd
och att fortsitta med sina rutiner. Det kan vara att fiska,
passa sina barnbarn eller att jobba som volontér.

I Sverige 4r medellivsldngden ca 80 &r men man kan fa
tio extra ar om man lever hilsosamt.




