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Longevity - et foredrag om sundhedsadfeerd, LONGEVITY

dedsangst og biohacking SUNDHEDSADF&RD,

D@DSANGST OG

@nsket om at leve leengere, senest svgbt ind i navnet “longevity” har BIOHACKING

altid sveevet i vores underbevidsthed, hand i hand med den gode,
gamle dedsangst. | dette foredrag kommer vi til at snakke om
formalet med aldring, og forskellen pa healthspan og lifespan.

“Ma man nu heller ikke spise havregryn?” “MA MAN NU HELLER IKKE

Hvordan ved du de ting du tror du ved om sundhed? er et SPISE HAVREGRYN?
foredrag om at mangvrere i den jungle om sundhedsinformation,
som vi alle er i. Foredraget bergrer informationsgkonomien pa
internettet og brugen af sundhedadfaerd som identitetsmarkerer.
Det passer seerligt godt til unge.

- HYORDAN VED DU DE TING
DU TROR DU VED OM SUNDHED?

Maend, aldring og testosteron

|
Foredraget handler om, hvad der sker med mandekroppen og t*’ N\ “
kensfunktionen gennem livet. | de senere ar har der vaeret keempe MZEND, ALUDRING
fokus pa testosteron og maends overgangs-alder. Vi skiller skidt fra OG TESTOSTERON

fra kanel og giver meningsfulde perspektiver pa kensidentitet og
sundhedsadfaerd i 50'erne og senere.

Periodisk faste

Et feenomen, der har skyllet ind over os i flere bglger siden 5:2 kuren =3 *{[e]n] | @ T V3] 3
blev populariseret i i 2012-13. Periodisk faste pastas at slove aldring, EeJYR U] 313} neQ
give vaegttab og forhindre livsstilssygdomme. Jeg gennemgar den IKKE AT SPISE r

videnskabelige litteratur og den omfattende empiri jeg har samlet
ind siden jeg var med til at skrive bogen "1-dagskuren".

Plantebaseret kost
Der er mange gode grunde til at spise mere plantebaseret, bade N
dyreetisk, klima og sundheds-maessigt. Men mange, seerligt det g" p

styrketranende folk og eeldre, bekymrer sig om nok protein og af en
hej nok kvalitet. | dette foredrag gennemgar jeg den plantebaserede PLANTEBASERET KOST
kost fra en ureligigs vinkel og taler om bade sundhedseffekter og
proteintilstraekkelighed i den plantebaserede kost.

Krudt og kugler - den store historie om KRUDT
motionsdoping

Motionsdoping har altid veeret mit yndlingsemne. Det er bare sa OG KUG LER

spaendende et feenomen fra sa mange vinkler, om det er - DEN STORE HISTORIE OM MOTIONSDOPING
kensforstaelse, idreetshistorie, farmakologi eller sportsvidenskab, sa
er det interessant. Det er et emne, hvor jeg helt ublu godt ter sige, at
jeg er en af de mennesker i Europa, der ved mest. | 'Krudt og kugler'-
foredraget kommer vi hele vejen rundt.
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Aldrig godt nok

Et opger med sundhedsbranchens krav om evig optimering og den
darlige samvittighed. Foredraget giver indblik i, hvordan jagten pa
sundhed kan blive usund - isaer nar sundhedsmyter og modstridende
rad skaber sundhedsstress og felelsen af aldrig at gere nok. Gennem
konkret mythbusting afliver vi de mest sejlivede sundhedsmyter og
giver et mere nuanceret blik pa, hvad der faktisk betyder noget for dit
helbred. Du far perspektiver pa, hvordan du kan finde ro og frihed fra
urealistiske idealer - og pa, hvordan en mere baeredygtig tilgang til
sundhed kan se ud.




