Gopler ®ldes baglaens,
med fremragende
formidler
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ANMELDELSE // VIDENSKABSBOG - “Nicklas Brendborg balancerer
sikkert pa den tynde knivsag, hvor seriositet og letforstieligt sprog kaemper
om pladsen. Jeg far indtryk af, at han skriver til mig. Han begynder med “en
lille reverhistorie””. Bravo, skriver Monica Krog-Meyer, der onsker sig, at
samme forfatter vil fortelle os, hvordan CO2-belastningen pavirker klimaet
verden over, for her er der endnu mere brug for god formidling.

Overraskende laeseoplevelse:

Det begynder med forsiden af bogen: Lakkert omslag med billedet af et stort
vandmandslignende svemmende havdyr og titlen: Gopler &ldes baglaens. Umiddelbart
uforstaeligt, men s& kommer undertitlen mig til hjeelp: Videnskabens svar pa et laengere
liv — Ja tak!



Sa reklameres der med forord af Lars Tvede. Hvem er han? Det lokker ikke mig. Det viser
sig, at forfatteren til denne bog har skrevet i hans bog, sa her er der tale om en slags pay
back.

Og sa er der forfatteren Nicklas Brendborg. Igen ma jeg sporge: Hvem er han? Trods sin
unge alder pa 25, er han en bleendende formidler, der nu har faet mig til ikke bare at laese
en hel bog om videnskabelige resultater, men sandelig ogsa at forsta det.

Et blik i mit spejl, og jeg er veeldig interesseret i at vide, om
det kan overfores til mennesker. Bare lidt

Man gor meget for at fa tips til at forlaenge sit liv, men man opgiver projektet, hvis det er
kedeligt skrevet eller sveert at forstd, for ikke at de tidligere af kedsomhed. Det er ikke
tilfeeldet her. Laesningen er en stor forngjelse.

Formidleren

Nicklas Brendborg balancerer sikkert pa den tynde knivsag, hvor serigsitet og
letforstaeligt sprog keemper om pladsen. Jeg far indtryk af, at han skriver til mig. Han
begynder med ”...en lille rgverhistorie...”, og han bruger formuleringer som “Du tenker
nok, at...” begge dele uden at slippe det faglige, det videnskabelige. Bravo.

”Den her bog handler om netop det: om at dg ung sa sent som muligt. Om videnskabens
bud p&, hvordan vi kan leve et sundt liv laengst muligt. (..) det bliver alligevel noget af en
rejse.”

Og efter den lange periode, hvor de fleste har varet holdt hjemme, sa traenger vi til at
komme ud og opleve. Den her tur kan jeg varmt anbefale:

”Vores tid er den forste, hvor vi faktisk har en reel chance for at befri menneskene fra
aldringens bur.”

Som 70-arig er jeg venligt interesseret, men forholder mig altid skeptisk til kosttilskud,
smarte tricks med saere medikamenter fra fjerne egne, hvor befolkningen siges at veere
blevet meget gamle. Jeg har det ikke darligt med at blive aldre, forseger at holde mig frisk
og sund, og har egentlig ikke noget gnske om at blive hverken 100 eller 120, hvis det bliver
med letbraekkelige knogler, slidgigt og demens. Det er der ingen fidus ved.

Sa jeg er tryg ved hans lgfte allerede pa side 19. Han skriver, at ved endt laesning star jeg
“tilbage med de bedste rad til et langt og sundt liv. Samt en solid portion skepsis.”
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Hvad leerer jeg sa?

Det er en fascinerende verden, hvor jeg far indsigt i, at der er forskellige mader at aldes.
Planaria-ormen @ldes tilbage til start, sa den kan begynde forfra. Hvad kan mennesker
laere af det? Jeg far kendskab til ‘nggenrotter’, der ikke har kraft. De er sma, men lever
laenge. Og det er umuligt at se, om det er en ung eller en gammel nagenrotte.

Et blik i mit spejl, og jeg er vaeldig interesseret i at vide, om det kan overfores til
mennesker. Bare lidt.

Turen fores ogsa til steder, hvor mennesker lever laenge. Hvorfor gor de det? I Danmark
ligger vi pa 31. pladsen, hvad angar levealder. Det ma kunne gores bedre.

Det handler selvfalgelig ogsd om generne, for hvem har gener, der sikrer et langt liv? Vi ved
reelt ikke, hvorfor vi &ldes. Er det generne? Eller er det udefrakommende pavirkninger?

Hormese

Du kender udtrykket, at "hvad der ikke slar dig ihjel, gor dig staerkere”.

Sig lige det til en soldat, der slap for at blive slaet ihjel, men ellers hjembringer kraftig
PTSD som felge af de oplevelser, der fandt sted i krigen. Og alligevel er der fornuft i
udsagnet, fordi kroppen kan opleve voldsomme pavirkninger og faktisk blive steerkere af
det. Det kaldes hormese, og du kender det fra motion.



Hyvis du virkelig gar til den og spidsbelaster din krop, sa synes du, at du skal dg, fordi det
gor utroligt ondt og du naermest ikke kan ga. Men du har gjort din krop en kampe tjeneste:
Den er blevet styrket!

”Kroppen forstar beskeden: Du er ngdt til at blive staerkere og det gor den sa. Den bygger
sig selv steerk og mere modstandsdygtig.” Det er “en skade, der pa sigt gar gavn”.

Sa motion er et af argumenterne, hvis vi vil leve laengere.
Spis grent

Og det er klart, at det ogsa betyder noget for livslaengden, hvad vi propper i kroppen.

Uden at vakle kom jeg igennem ord som autofagi, zombieceller og mitokondrier. Og nej,
jeg vil ikke hores i det, men jeg forstod meningen. Bl.a. fordi jeg far overraskende og
underholdende oplysninger som "MI. 50-70 mia af dine celler har begaet selvmord
indenfor de sidste 24 timer” undervejs.

Allerede side 131 kan vi konstatere: Spis frugt og grentsager, sov godt og undga
infektioner. Og senere, at de sma og de lave lever leengere end de hgje; nggenrotterne igen.
De starste dar forst. Og ingen grund til bekymring, hvis du baerer rundt pa ca 2 meters
hgjde. Det er gennemsnitlige tal.

Forunderlige fakta dukker op undervejs: At give
blodtransfusioner forleenger ens levetid. At faste eller
madreduktion har samme virkning

Men den viden ma kunne bruges til at aflure aldringens gade. Kan man finde det enzym,
der giver lav hgjde og producere nogle piller, der sa kan sikre laengere levetid? Det kan man
endnu ikke, men det forskes der i, for at give os leengere levetid.

Og ikke bare os, der forskes ogsa i at give hunde leengere levealder, sa de og deres
ejermeend kan fa leengere tid sammen. Hvem ved, maske kan mennesker ogsa bruge den
viden.

Undga infektioner

Forunderlige fakta dukker op undervejs:
At give blodtransfusioner forleenger ens levetid

At faste eller madreduktion har samme virkning.



Og god mundhygiejne. Har man haft paradentose, er der storre frekvens af Alzheimers, fx.
Det er derfor, Brendborgs bog er blevet til Brug tandtrad! Tandberstning og tandstikkere
kan sikkert udrette det samme. Det er tandhygiejnen, der skal vaernes om.

Denne bog dukker op midt i corona-pandemien, der har laert os alt om smitte. Sa radet om
at undga infektioner ma klart veere skrevet inden. Men reglerne er de samme: vask haender
— og drik ikke af andres glas.

Den mening og pligt, man foler ved at veere der for andre og
ved at dele sit liv med mennesker, man holder af, er i
virkeligheden et af de bedste antiaging-tricks, der findes

Skulle jeg have en anke mod bogen, er det gennemgangen af kostrdd med proteiner, fedt og
kulhydrater. Det er vanskeligt stof, vi har hert det til bevidstlashed og jeg far
fornemmelsen af, at forfatteren er blevet det palagt. I det kapitel er han ikke sa veloplagt,
og skriver lidt mere pligtagtigt.

Til gengaeld bekraefter han det, vi godt ved: Spis begraenset. Stop, nar du er mat. Men vil vi
hore? Nej, ikke altid.

Motion, stress og socialt liv

Meget af det, Brendborg skriver, ved vi jo godt. Men det bliver beskrevet, illustreret og
bevist pa letfattelig made, sa det giver mening. Ikke bare som ‘du skal!’, men som
informationer, man jeg rent faktisk gerne vil have. Sa er resten op til mig.

Styrketraening er godt. Kredslgbstraening er bedre. Begge dele er bedst. Det er vigtig
information for sidan en som mig. Om 10 ar har min krop tabt 50% af sine muskelfibre,
kan jeg leese. Og det kan jeg godt merke, for den der tunge pande, som jeg for kunne holde
i venstre hand og halde sovs fra, den er nasten blevet for tung.

Det er derfor, jeg skal fortseette med at lofte mine handvaegte og ga til den ugentlige
gymnastiktime. Hvis jeg vil udsatte &ldningen, skal jeg bygge op og holde ved lige.

"Ved at belaste knoglerne med hgj veegt, tvinger man dem vha hormese til at blive
steerkere, og dermed forebygge knogleskarhed.”

Stress er usundt, det skal man selvfelgelig undga.

Og sa huske, at hver af os ikke er ret meget i os selv. Afhengigheden af andre, det sociale
liv, deltagelsen i hvad familie og venner foretager sig, er mindst lige sa vigtig en del af
livsforleengelsen som kostrad og motion.



“Den mening og pligt, man foler ved at vaere der for andre og ved at dele sit liv med
mennesker, man holder af, er i virkeligheden et af de bedste antiaging-tricks, der findes.”

Skal jeg sa leese den, sporger du?

Ja, det synes jeg bestemt, du skal. Og sa kan man kun dremme om, at Nicklas Brendborg
havde veret biologileereren, dengang jeg gik i skole. Han ma have en stor fremtid foran sig
som formidler af vanskeligt stof.

Ma jeg anbefale ham til at fortalle os, hvordan CO2-belastningen pavirker klimaet verden
over? Det er der endnu mere brug for. Hvorfor blive @ldre, hvis klimaet nedbrydes og gor
livet for mennesker umuligt?

Niclas Brendborg: Gopler zldes bagfra — videnskabens pa et laengere liv.
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Monica Krog-Meyer, tidl. radiovaert, nu skribent, pensionist og mormor.

Fadt 1950, programmedarbejder og studievaert. Har taget turen fra P3, via P4 og til P5.
Jeg skrev i 2010 "Plus-alderen - vi bliver jo bare ved!", der medferer mange muntre
foredrag rundt i Danmark.



