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Tank rétt och bli sju ar yngre

2005-12-29 09:39

AV Ann-Charlotte Hansson Schiitzer

Genom mental trdning kan du minska din biologiska alder med sju
ar. Det havdar idrottspsykologen Lars-Eric Unestahl i sin senaste
forskningsrapport.

Bakom upptickten déljer sig "aldershormonet” DHEA-S. Normalt sjunker det ju &ldre vi biir.

Mental traning gér att det okar.

"Med mental tréining minskar stressbendgenheten, vilket ger lagre halter av
stresshormonet kortisol. Det paverkar i sin tur hormonet DHEA-S som ar kopplat till var
biologiska alder", sager Lars-Eric Unestahl, professor i idrottspsykologi vid
Skandinaviska Ledarhégskolan i Orebro.

DHEA-S &r ett hormon som avséndras fran binjurebarken

Det nar enligt Lars-Eric Unestahl sin toppniva nar manniskan ar runt 20 ar. Darefter
minskar det i jamn takt till den dag vi dér.

Ett stressat liv gor att halten DHEA-S
sjunker snabbare, vilket 6kar takien pa
aldrandet.

"Under franska revolutionen fick
Marie-Antoinette vita harstran éver en
natt. Tittar man pa Tony Blair fére och
efter Irakkriget s& syns stor skillnad i
hans anletsdrag.

1 USA kan man képa DHEA-S som ett
medel for att behalla sin ungdom, enligt
Lars-Eric Unestahl, nagot som &r

forbjudet i Sverige.

Hans recept fér att uppna samma
onskade effekt &4r mental traning, ett omrade
som han varit aktiv inom sedan 1970-talet.

Ménga idrottsmin har tagit hjélp av Lars-Eric Unest&hl for att forbattra sina mentala
processer och darmed uppné battre resultat pé idrottsarenorna. | studien som visar att
mental traning sanker den biologiska aldern |4t Lars-Eric Unestahl och hans
forskningskollega Benny Johansson en experimentgrupp bestaende av tolv personer
genomga sex manaders daglig mental traning.

Nér testperioden var éver hade halten av DHEA-S hos experimentgruppen 6kat med
16 procent, medan det i en kontroligrupp minskade i férutségbar takt. Slutsatsen av
studien blev att mental traning minskar den biologiska aldern med | snitt sju ar.
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