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L ongevity-tjekliste

10 evidensbaserede vaner, der flytter din biologiske alder

Du behgver ikke gare alt. Begynder du med tre af punkterne herunder og holder fast,
flytter du de markgarer, der betyder mest for et langt, funktionsdygtigt liv.

e Sov 7-9 timer — med fast rytme

Sgvn er det steerkeste enkeltgreb. Fast sgvn- og vagetid slar bade meengde og kosttilskud.

Treen kondition (Zone 2) 150+ min/uge
Hgjere VO2max er en af de steerkeste forudsigere af levetid — og kan treenes i enhver alder.

Styrketreen mindst 2 gange om ugen
Muskelmasse beskytter mod fald, stofskiftesygdom og skrgbelighed med alderen.

Hold blodsukkeret stabilt
Feerre sukkerudsving betyder mindre inflammation, bedre energi og lavere diabetesrisiko.

Spis protein- og fiberrigt
Understatter muskel, meethed og et sundt tarmmiljg — fundamentet for resten.

Bevar steerke relationer
Social forbundethed er konsistent koblet til leengere liv. Det er ikke blgdt — det er biologi.

Begreens alkohol
Mindre alkohol forbedrer sgvn, blodtryk, levertal og inflammation hurtigt og maerkbart.

Undga nikotin helt
At undga rygning/nikotin er den enkeltfaktor med starst effekt pa forventet levetid.

Handtér kronisk stress
Vedvarende stress haever kortisol og inflammation. Faste pauser og vejrtreekning virker.

Mal dine tal — og gentag
Uden en baseline geetter du. Et arligt tiek gar fremskridt synligt og holder dig eerlig.

Vil du kende dine egnetal?

Book en uforpligtende 15-minutters samtale pa aeviahealth.dk — vi anbefaler den rette pakke.
aeviahealth.dk/book.html
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