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Av ANDERS IHLE TOVAN

Glem blod, svette og medisiner. Lasningen kan

vaere mye lettere enndu tror. - En kjiempegod
nyhet, sier ekspert.

orsryggsmerter er et
vanlig problem i Nor-
oge. Mellom 60 og 80
prosent av befolknin-
ogen vil oppleve det 1
lgpet av livet, ifglge NHI.
Men na gir ny forskning
hap: En enkel daglig aktivitet
Kkan redusere risikoen betyde-
lig.
En omfattende studie, publisert
1 det anerkjente tidsskriftet JAMA
Network Open, har nemlig sett pa sam-
menhengen mellom daglig gange og risi-
Koen for a utvikle kroniske korsryggsmerter.

Peker pa volum

Forskere fra NTNU 1 Norge og Syddansk Uni-
versitet i Danmark fulgte over 11.000 voksne
nordmenn over 20 ar 1 gjennomsnitt 4,2 ar.

Ved starten av studien hadde ingen av del-
takerne kroniske ryggsmerter. Deltakerne ble
utstyrt med akselerometre som malte hvor
mye og hvor intenst de gikk hver dag.

Resultatene viste en sammenheng: Jo
mer deltakerne gikk, desto lavere var risi-
Kkoen for a utvikle Kroniske ryggsmerter.

Sammenlignet med personer som gikk
mindre enn 78 minutter daglig, hadde de
som gikk mer enn 100 minutter per dag 23
prosent lavere risiko for a utvikle kroniske
rygegsmerter, ifolge studien.

Studien undersgkte ogsa om intensiteten
pa gangen hadde betydning. Forskerne fant
at hoyere ganghastighet var forbundet med
lavere risiko for kroniske ryggsmerter, men
denne sammenhengen var mindre uttalt enn

for gangvolum. Studien antyder dermed at

det a ga lenge Kan vaere viktigere enn a ga
fort.

Ser patotalmengde

- Viser en tydelig dose-respons-sammen-
heng mellom mengden gange og risiko for
Kkroniske ryggsmerter. Jo mer du gar, jo lavere
er risikoen, sier Paul Jarle Mork.

Han er professor ved Institutt for sam-
funnsmedisin og sykepleie ved NTNU, og
ansvarlig for studien.

Funnene er entydige: Fysisk aktive
personer har lavere risiko for a utvikle
Kroniske korsryggsmerter sammenlignet
med inaktive.

Det kan veere flere grunner til dette, forkla-
rer MorkKk.

— Fysisk aktivitet bidrar til fysiologiske
endringer, som sterkere muskler, som igjen
kan fungere som en buifer mot akutte rygg-
smerter, eller mot overgangen fra akutte til
kroniske smerter. Samtidig vet vi at fysisk
aktivitet har positive psykologiske effekter
og bedrer evnen til a handtere smerter, gker
smertetoleransen og reduserer smertesensi-
tiviteten.

Han presiserer at det ikKke er «a ga tur»
som er studert, men total mengde gange
per dag.

— Dette er en studie om forebygging, ikke
behandling. Vi har sett pa risikoen for a ut-
vikle kroniske smerter hos personer som ikke
hadde ryggsmerter ved oppstart. Trening
eller behandling er derfor ikke en relevant
del av bildet her, sier Mork. )>

I tillegg til varighet undersokte studien

enkelt grep
Korsryggen



viktigheten av ganghastighet.
Ogsa her har Mork en viktig pre-
sisering.

- Resultatene vare tyder pa at
volumet med gange er viktigere
enn ganghastigheten, men det-
te ma bekreftes i andre studier.
Det er nemlig noen metodiske

svakheter knyttet til hvordan
vi malte ganghastighet.
Selv om studien ikke
undersokte spesifikke
egrupper, mener Mork
at funnene er serlig
viktige for dem som
beveger seg lite.

- Generelt er
fysisk aktivitet po-
sitivt med tanke
pa forebygeging

av en rekke

sykdommer. Og
det «<a ga» er en
lett tilgjengelig
aKtivitet for de
fleste.
— For personer
som er lite aktive
eller helt inaktive,
kan sma og gradvi-
se pkninger i {ysisk
aktivitet potensielt
gl store helsegevinster
pa sikt.

- God og solid studie
- Det er en god og solid stu-
die, og den bekrefter egentlig
det vi har visst en stund: Men-
neskekroppen er laget for beve-
gelse, Ole Petter Hjelle, lege og
forsteamanuensis ved Universite-
tet 1 Innlandet.

—Jo mer du gar, jo mindre vondt
1ryggen ser det ut til at du far. Det
er ikke veldig overraskende, men
det er godt a fa det bekreftet gjen-
nom en sapass grundig studie.

Hjelle minner om at behandlin-
gen av ryggsmerter har gjennom-
gatt en liten revolusjon de siste
tiarene.

— For bare ti ar siden var stan-
dardbehandlingen ved korsryggs-
merter sykemelding, smertestil-
lende og hvile. Det vet vii dag at
1kke er den beste behandlingen.

- Jo tidligere du kommer deg 1
bevegelse, jo bedre. Gange er i til-
lege en enkel, trygg og tilgjengelig
form for fysisk aktivitet.

Overkommelig

Studien viser stgrst gevinst hos
dem som beveger seg minst 100
minutter per dag. Hjelle mener



likevel at man ikke skal henge seg opp 1
akkurat dette tallet.

- Om det er 100 eller 78 minutter
spiller KansKkje ikKke sa stor rolle. Det
viktigste er at man gjor noe. Ti minut-
ter gange er uendelig mye bedre enn
null, sier han.

Studien viser ogsa at man
ikke trenger a ga med hoy
intensitet. Det viktigste ser ut
til a vaere volum, ikke tempo,
poengterer han.

— Det handler ikke om a
lope, det handler om a fa
Kroppen i gang. Litt bevegelse
ojennom dagen gir bade min-
dre smerter og bedre konsen-
trasjon og hukommelse, sier
han.

Andre faktorer

Ifolge Hjelle er gange gun-
stig for «nesten alle» med
Korsryggsmerter, men det
finnes noen unntak.

— Har du akutt innsettende
ryggsmerter, som ved en ski-
veprolaps, kan det veere behov
for noen rolige dager. Men for
langt de fleste er det helt trygt
og bra a ga.

Selv om Hjelle mener studi-
en er solid, peker han pa at det
ikke er en Klinisk randomisert
studie.

— Det er en observasjonsstu-
die, og da kan vi ikke si med
100 prosent sikkerhet at det er
gange som forarsaker mindre
smerte. Det kan vare andre
faktorer 1 livet deres. Men
de har Korrigert for mange
variabler, og funnene virker
troverdige, sier han.

Nar det gjelder smerte, er
det likevel ikke mulig a bruke
objektive mal.

- Smerte er subjektivt, og
vi har ingen «blodpregve» for a
male det. Selvrapportering er
det beste verktgyet vi har.

— Konklusjonen er at 100 minutter kan
vaere et bra mal for a fa en konkret gevinst
for ryggen — en plage mange sliter med
ojennom livet.

= Mindre effekt

- Funnene stemmer godt med hva vi vet
fra forskning og klinisk praksis. Jeg mener
det ikke er noen overraskende funn her.
KonKklusjonen at mengde viser seg a vaere
viktigere enn intensitet, er godt Kjent fra
tidligere.

Det sier Per Olav Moberg Peersen. Han
er manuellterapeut, fysioterapeut og leder
av fagegruppen for manuellterapi i Norsk
Fysioterapeutforbund.

- Studien peker pa en ganske stor forskjell
mellom det a ga mer enn 100 minutter og
under 78 minutter. Hva tenker du om det?

- Dose-elfekt-forskjellen er Kjent fra
tidligere nar det gjelder helse og trening.
Det er lite overraskende at man far mer
effekt av a ga mer, men det synes da a vaere
et minimumsmal for a oppna effekt pa

ryggsmerter. Det vil si at kun 10-11 minut-
ter gaing hver dag vil gi betydelig mindre
effekt enn hvis du gar 15 minutter.

- Her er det garantert mange varia-
bler nar det gjelder individuelle forskjeller,
men pa gruppeniva virker dette a veere en

SUNN AKTIVITET: Ny forskning viser at daglig gange kanredusere
risikoen for kroniske korsryggsmerter. Jo mer du gar, desto lavere er
risikoen. Alle foto: GETTY

erense for hvor effekten inntreffer.

- Det er en Kjempegod nyhet at det
ifolge studien er viktigere med volum
enn intensitet, fordi det senker terske-
len for a fa folk til a faktisk gjennomfo-
re radene de far.

— Det vil veere mye lettere a fa folk flest
til a ga mer, enn hvis det var behov for mer
slitsomme aktiviteter som medfgrer svette
og ubehag. Vi vet ogsa at det er andre
positive effekter av a ga som bedre sgvn,
humer og generell reduksjon av stress i
hverdagen. Dette har ogsa vist seg uavhen-
glg av tempo og intensitet.

Mange nordmenn har stillesittende
jobber, men kan daglig gaing virke-
lig veie opp for mange timer i ro? Det
handler om varighet og hyppighet,
ifolge ham.

— Gaing vil til en viss grad kompensere
for stillesitting, men det vil kreve noe mer
varighet og mengde.

Han viser til tidligere forskning som
indikerer at man ma ga 1 over en time hver
dag for a utligne risikoen ved a sitte stille

1 atte timer. I tillegg kan korte gapauser 1
lopet av dagen ha stor betydning.

- Bryter man opp dagen med gapauser
pa 5-10 minutter, vil man fa bedre kontroll
pa blodsukkeret. Det vil ogsa gi mindre
plager irygg og hotte, forklarer han.

— A ha en stillesittende jobb
oKker risikoen for a fa metabol-
ske sykdommer som diabetes
og overvekt, kardiovaskulare
sykdommer, redusert livskva-
litet og mental helse. Det gir
ogsa okt dgodelighet og muskel-
og skjelettplager, saerligirygg
og nakke.

Utfordringen med stille-
sitting er at Kroppen over
tid far 1av metabolsk aKti-
vitet. Selv om man trener
etter jobb, er det vanskelig a
kompensere fullt ut for 8-10
timeriro.

— Nar man bryter opp dagen
med aktivitet, selv om dette
Kun er a ga 5-10 minutter, vil
dette aktivere muskulatur som
stimulerer blodsirkulasjon til
knokler og annet vev.

- Som fysioterapeut og ma-
nuellterapeut vil jeg alltid
anbefale mine pasienter a
ga mye og helst mange sma
turer gjennom hele dagen.

- Hva med dem som allerede
har vondtiryggen? Er gaing
trygt for dem?

- Gaing vil alltid veere
trygt, og det er noe vi anbefa-
ler for alle med ryggsmerter,
sier hun.

— Hvis man gar, vil det gi
positiv effekt pa ryggmuskula-
tur og ledd, uten at det er noen
risiko for overbelastning.

Gaing bidrar til a redusere
tilbakefall, og gir pasienter
bade mestring og en fglelse av
Kkontroll.

- Det vil vaere lurt a starte
rolig og gke gradvis slik at man
ikke risikerer a fa gkte smerter. Dette vil
ikke vaere farlig, men kan fogre til at pasien-
tene mister troen pa at aktivitet og det a ga
er lurt.

Han advarer mot det som Kalles beve-
oelsesirykt.

- Dette kan fgre til gkt inaktivitet, som
igjen gker plagene og risikoen for langva-
rige smerter. Inaktivitet gir mye hoyere
risiko for smerter og stivhet enn bevegelse
og aktivitet.

For a fa mer gaing inn i hverdagen,
anbefaler Moberg Peersen folgende
aKktive valg:

@ ®\Velg alltid trapper

® ® Ga mens du tar telefonsamtaler

® ®Ga av bussen ett stopp far du pleier

® ® Parker bilen litt lengre borte enn pleier
® o Lytt til en god podcast eller lydbok
mens du gar

@ ®Ta med deg venner eller kollegaer

® ® Ga til barnehagen, til mater, til og fra
skole/jobb, og sa videre

® ®Ga en tur 1 stedet for a sitte pa en kafé




Hatten til Birger vil ligge der en
stund, til den blir plukket ned og
ryddet bort. Men kanskje finner
noen den igjen pa et loft eller et
oppemarked. Kanskje far den
nytt liv — den er jo ganske kul.

rl l:-ﬂf LHJ'A I

Du kan lese mer om
hvordan vi behandler
en arv ved a skanne
QR-koden eller se
kreftforeningen.no/arv.

GODKJENT

Hva skjer nar vi blir tilgodesett i et testament?

Nar vi blir tilgodesett i et testament, kan det skie med
en bestemt sum, en prosentandel av boet eller alt
vedkommende eier. Utgangspunktet vart er alltid det
samme: at det som testamenteres oss skal omgjares til
penger til det beste for kreftsaken.

Oftest er Kreftforeningen én av flere arvinger i samme
testament, og vi legger alltid vekt pa a samarbeide godt
med vare medarvinger — det veere seg slektninger, andre
personer eller organisasjoner. For oss er det et aerefullt
oppdrag a forvalte det som star igjen etter et levd liv.

Var klare rettesnor er a vaere lojal mot gnskene i testa-
mentet, og a gjere opp boet pa en respektfull mate.

| mer enn 85 ar har vi arvet sma og store verdier. Til
sammen har det blitt store summer til kreftsaken — og

mange liv er reddet.

KREFTFORENINGEN

TIL FOR DEG

Foto: Linda Neesfeldt

Har du spgrsmal om
arv eller testament?
Vare advokater hjelper

deg gjerne. Var hjelp
er gratis.

Odd Einar Bruusgaard

Kontakt oss pa post@
kreftforeningen.no
eller 21 49 49 21.
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NAER DET OVER 100 000 UKRAINERE I NORGE

Antallet ukrainere som har kom- om ordineaert asyl, melder avisen.
met til Norge, har na passert 100 Jkningen skyldes bade vanlige
000, opplyser Utlendingsdirektoratet. sesongvariasjoner,ogatunge menni
UDI har registrert 100 219 sgknader alderen 18 til 22 ar na kan forlate Ukrai-
om asyl og kollektivbeskyttelse fra na lovlig, skriver Aftenposten.
ukrainske borgere, viser ferske tall som Tidligere kom detrundt 100 mennii
Aftenposten har fatt. maneden i aldersgruppen 18til 22 ar,
Av disse har 96 540 sgkt om kollek- mens tallet for september er pa over
tiv beskyttelse, mens 3679 har sokt 700.

GRAN CANARIA minister Lene Vagslid

(VG) Norske (Ap) siertilVG at deter
myndigheter sier det det enkeltland som har
er mange og krevende ansvaret for ainformere
barnevernssaker der lokale myndigheter
nordmenn har flyttet il omde internasjonale
Spania. avtalene og hvordan de

| barneverntjenesten kan komme | kontakt

pa Gran Canaria fortel- med Norge.
ler sosialleerer Patricia —Viharimidlertid sett
Rivero Marichal at at det er et saerlig behov
nordmenn skiller seg ut for a styrke samarbeid
blant andre turistgrup- og informasjonsdeling
per, fordi de apenlyst opp mot Spania, fordi
sier atde har flyttet til det bor mange norske
feriegya for aremme fra familier her, skriver
barnevernetiNorge. Vagsilid.

Bade UD og Bufdir Hun understreker at
opplyser atdet er flere Norge ikke kan gripe
kompliserte barne- direkte innisaker nar

_ vernssaker mellom norske barn befinner
- Norge og Spania. seg paspanskjord.
Yk Patricia Rivero — Norske myndigheter

Marichal jobber med kan ikke uteve myn-
barnevernsaker som dighet pa andre lands
Involverer utenlandske territorium, og verken
~_ barninorske feriefavo- barnevernstjenesten
‘ e . rittersom Arguineguin eller Bufdir kan pa eget
. ogPuertoRico. initiativ reise tilandre
= Hun etterlyser bedre land for a hente barn
S dialog med norske bar- eller gjore undersokel-
e nevernmyndigheter. ser, skriver Vagsilid.

3 Barne- og familie-

——

Sydenfflukiten

L A R R AR EREREEEARENERERESRRENNERARERERERENRERERRRENERERRRREERRRERERNERRERESREREREERERESREREREREEERNREESERNRRERERENENEERERERERERRRNRESRERERENRRERESRERERENDERRENESENERERNZSENRERRNELNZSHNSREDRSH},

B SJIMPANSENES «MOR» ER DBI

e

Jane Goodall ble 91ar gammel. Hun Goodall Institute pa Facebook.
. dede av naturlige arsaker, melder Sky Goodall startet sin forskning i Gst-Afrika
— News. Goodall regnes somverdens fremste | 11960 som 26-aring. Hun studerte sjimpan-
LL| ekspert pa sjimpanser. seri Tanzaniaifleretiar.
% Den britiske forskeren var i Californiai Der observerte hun sjimpanser og deres
L USA pa foredragsturne da hun dede. evne til kompleks sosial adferd, som for
= - Dr. Goodalls oppdagelser som etolog eksempel kiling.
O revolusjonerte vitenskapen, og hun var en Primatologen og antropologenblei
ﬁ utrettelig forkjemper for vern og gjenopp- januar tildelt presidentens frihnetsmedalje i
< retting av var naturlige verden, skriver Jane Det hvite hus.

AY4d =] VOKSEN 23/2025 9






-posten kom sent en kveld. Han var,

som sa ofte, pa kontoret. Avsen-

deren var hans forstefodte, Isabel-

le, fodt en septemberdag for 23 ar

siden. I frykt for a gjore feil, hadde
han overlatt navlestreng-klippingen til fagfol-
Kket, og da han holdt henne forste gang kom
disse nye, voldsomme fglelsene: Hans datter.
Et helt, lite menneske.

Denne kvelden satt Christian Ringnes,
forretningsmannen, eiendomsinvestoren og
Kkunstsamleren, som knapt feller tarer uten-
om enkelte begravelser, ved skrivebordet og
orat. For Isabelle skrev:

«De siste arene har du sklidd mer fra oss. Vi
ser deg veldig sjelden, og vi vet aldri hvor du
er, hvem du er med, eller hva du driver med.
Jeg far hore mer om deg fra glamourmodeller
enn fra deg. Ryktene florerer, og det er vondt a
veere datter til en som blir skrytt opp i skyene av
ukjente strebere, folk som tror at ogsa jeg span-
derer champagne til den store gullmedaljen, og
at ogsa jeg er opptatt av a henge med de riktige’
(men uff sa gale) menneskene. Det er vondt nar
alle snakker om hvor fantastisk du er, scerlig
nar jeg sitter og tenker atjeg aldri ser deg eller
Joler atjeg kjennerdeg. (...)

Jegvet ikke om du har en annen familie eller
en annen dame eller andre barn et sted som har
blitt viktigere for deg enn oss. Alt jeg onsker,
er at du er min pappa. Jeg vil ikke ha all den
statusen og glansen som forer med a veere din
datter. Jeg vil ikke hore eller lese om hvor herlig
du er. Jegvil oppleve det selv. (...)

Jeg ser en pappa som er ute og fester med
gjenter som er tre ar YNGRE enn meg, en som
spanderer champagne pa damer som ALLE
ANDRE enn deg ser pa som tragiske golddig-

gere. (...) ﬂ
Av LENA STORVAND og GISLE ODDSTAD (foto) Man MA ikke lese arsrapporter eller skape
Ekebergparkeriferiene. Heller ikke veere
H uns kr_ev om savn ) feSte r 4 Norges snilleste, flotteste og mest gavmilde
og golddiggers -ogbaoma mann. (... o |
0 g = Jeg elsker deg virkelig, pappa. Jeg vil deg alt
fa tllba ke pa ppaen SIN. det beste, og onsker bare aredde deg fra deg
P B : selviden grad det er mulig.»
Da Ch "St lan R I ng nes (71) Alt jeg onsker, er at du er min pappa.
leste datterens ord, rant

Isabelle Ringnes

tarene.

endret alt

Brevet er gjengitt 1 Ringnes’ debutbok,
«Hemmeligheten bak et rikt liv», som ble
utgitt pa Kagge forlag i september. I boken
forteller han hvordan han har grepet
muligheter, feilet og lykkes, han deler en
rekke tips for a oppna suksess — og forteller
hva den har Kostet.

Pappatid

Eldstedatterens forste brev kom atte ar tidlig-
ere. Den gangen hadde formen veert mild- )>
ere, mer en slags bonn fra femtenaringen




om mer pappatid. Han hadde forst Kjent

pa selvrettferdigheten, han var da strengt
tatt ikke sa mye borte fra de tre ungene,

de hadde vitterlig tilbragt hele sommeren
sammen? Sa hadde han tatt seg i det: Ok, det
var riktignok menneskelig, men likevel dypt
defensivt a tenke slik.

Til slutt hadde han latt veere a svare pa
brevet fordi han tenkte at ord er svakere enn
handling, sa la meg na bare gjore det hun
ber om; faktisk veere mer hjemme. I to-tre ar
jobbet han for bedre balanse, gikk system-
atisk til verks og forte forlgpende statistikk
over hjemme- og borte-
dagene. Malet var a veere hjemme minst tre
av fem hverdagskvelder 1 uken, og kun borte
en weekend 1 maneden.

- Men sa er det jo det da, med alle sanne
ting, at det sklir ut etter hvert.

For dagene var, som alltid, tette og travle.

Suksess-kostnad

- Det er Klart det gar utover all den tiden du
bruker pa noe annet enn familien. Familie er
opptatt av tid, ikke kvalitetstid. Jeg var veld-
ig fokusert pa det jeg drev med, og det er

vel kostnaden med a ha suksess. Jeg er ikke
en sann som administrerer pa langt hold,

og, spesielt den gang, var jeg veldig oppe 1
absolutt alt, og da blir det jo veldig timecon-
suming. Jeg pleier a si til meg selv, «ja, na ma
jeg forst gjore og se over det alle de andre
har gjort, og sa kan jeg begynne a gjore det
jeg egentlig skal gjgre».

Slik forsvant kvelder og weekender, slik
ble han etter hvert mangemailliardeer, og slik
levde han et liv som rommet mindre familie,
mer forretning — og noe fest. Dette nye bre-
vet slo enda hardere, fordi det handlet om sa
mye mer enn tidsbruk.

- Det var jo helt forferdelig a lese. Dette
var mer fordommende, og gikk sarlig pa
prioriteringer, livsfaorsel og hva som er vik-
tig 1 livet. Det var rene ord for pengene.

- Isabelle har aldri stukket noe under en
stol. Hun er et raskinn. Ekstremt modig.

Han grat og grat, leste om og om igjen.
Champagne. Fester. Yngre kvinner. Golddig-
gers. Sa tenkte han: Hun har helt rett. Frem
til brevet hadde han ikke sett sann pa det.

- Fester var gagy, en deilig avkobling, jeg
var mye mer pa kontoret enn pa byen, men
det var ikke vanskelig a finne folk som var
olad i en fest. Jeg folte meg kansKkje for ung
den gangen, jeg var vel rundt 55-56 ar. Det
er jo ganske gammelt sett med tradisjonelle
gyne, men man Kjenner seg ikke sa gammel,
og det kommer veldig an pa. Det finnes veld-
1g mange personligheter, noen er omtrent
fodt med hatt og frakk. Men, det er Klart at
nar man far dette i perspektiv, sa kan man
se at det pa et eller annet tidspunkt blir litt
ulekkert. Jeg hadde ikke tenkt at det var sa
farlig om jeg hang med folk pa hennes alder
nar jeg ikke var sann sammen med dem. Jeg
tror alltid det er en blanding, litt spenning i
luften og sann kanskje, men det var vel ikke
noe som materialiserte seg veldig mye.

At det var mange golddiggers blant dem
som sirklet rundt champagnebordet, var
han absolutt Klar over.

- Ja, det skjonte jeg selviglgelig godt.

lkke sa pop

Han tror han vet hvorfor beundring kan
Kjennes sa berusende. For en gang var ))
Christian Ringnes en liten, stusselig




GHRISTIAN RINGNES

® Aktuell med boken <Hemmeligheten bak et rikt
liv».

®Fadt 3. mars 19541 Oslo.

® Samboer, tre barn, to barnebarn.

® Eiendomsinvestor.

®Har en av Norges storste private kunstsamlinger.
® Utdannet sivilckonom fra Universite de Lausanne
od har en MBA fra Harvard Business School.

® Administrerende direktor i Eiendomsspar AS fra
1984 til 2024. Na arbeidende styreleder i selskapet.
®nitiativtaker og hovedperson bak etableringen av
Ekebergparken som han har stottet med over 300
millioner kroner

®Har grunnlagt verdens eneste miniflaskemuseum,
The Mini Bottle Gallery

®Har fatt flere utmerkelser, blant annet St. Hall-
vard-medaljen og tittelen «Arets Osloborger».
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spjeling. Det eneste som var pa topp var
intellektet. Resten var en nedtur.

- Jeg hadde noen venner, men i oppveksten
males man gjerne i om vennene er pop eller
ikke. Mine var ikke pop.

Unggutten var ekstremt usikker, sa hem-
met av sjenanse at han ikke vaget a ringe
etter taxi, ta buss, eller trikk, eller - gud forby
- snakke med jenter.

- Det var fryktelig mange ting jeg ikke
turde, og det var innmari plagsomt, for jeg
visste hva jeg burde gjgre, og sa fikk jeg det
bare ikKke til og sa leste jeg alle disse bgkene
om James Bond og Rocambole, ja, til og med
bokene til MikKkjel Fonhus om modige dyr 1
villmarken. Du fgler deg bare sa innmari liten
1 forhold til den du vil vaere. Derfor tror jeg
man senere overkompenserer, og jeg er helt
sikker pa at mitt gnske om eksponering og
min synlige begeistring over kvinner, det er
overkompensering: Endelig fikk jeg det til.

Det med damene kom ikke av seg selv, men
etter inngaende avstands-observasjoner av
suksessrike sjekkere, som hans kompis, dam-
emagneten. Unge Christian fulgte ngye med.
Hvorfor var vedkommende sa populaer? Hva
sa han? Hva gjorde han?

- Og sa hjelper det jo ogsa med litt alkohol
1 starten.

Bevise for seg selv
Han tror ogsa han vet hvorfor han har vart sa
besatt av suksess.

- Hvis jeg gar tilbake til utgangspunktet, til
hvorfor jeg har hatt sa mye drivkraft, sa tror
jeg det handler fryktelig mye om dette med a
bevise, ikke bare for andre, men ogsa for meg
selv, at jeg faktisk kunne fa det til. Hva na enn
det a «fa til» er. I min verden var jo det a gjogre
det like bra som min far.

Faren, Christian — det er gjerne det
mennene heter i slekta - var forretnings-
mann, og bygget opp lastebilimportegren
Norsk Scania. Bestefaren var den siste 1 fam-
iliegrenen som hadde aksjer i Ringnes Bry-
ooeri. Med tiden ble nesten alt som Ringnes
junior skrev 1 avgangsboken for russekullet,
og senere 1 arboken ved Université de Laus-
anne, til virkelighet: Den gang sa han for seg
at han skulle bli sjef (i dag for 40 stykker),
playboy (det opplever jeg ikke at jeg har veaert)
og millionaer (men jeg ble milliardeer, da).
Ringnes er en av Norges rikeste mennesker,
og ifplge Rapital god for rundt 6,6 milliarder
Kroner.

- Men det er ikke riktig a si at jeg eier for
6,6 milliarder kroner, det er summen som er
1 min interessesfaere, inklusive barna. Skal
du ned pa det jeg eier, er det mer en milliard
eller to.

Milliardene er uansett til liten hjelp nar han
vandrer sulten og alene rundt i en fremmed
by, selv om han med arene har vaget - og fatt
til — stadig mer.

- Nar du lykkes, for eksempel med a holde
en tale, sa blir du plutselig en litt annen i
andres gyne, og da blir du en litt annen 1
egne gyne ogsa. Det er det vidunderlige med
mestring, du blir etter hvert det du har lyst til
a vaere. Men du er jo fremdeles usikker inni
deg. Jeg er det den dagi1dag. Jeg hater a ga
inn alene pa en restaurant.

Orker ikke tanken

Han Kjenner det allerede idet han gyner in-
ngangsdoren, denne langt-ned-i-magen >>
vegringen mot a apne den, skritte inn der




solo, speide etter bord, vente pa hovmester-
en. Han ser det for seg, hvor stakkarslig an-
dre der inne kan finne synet av ham, denne
enslige mannen med sitt maltid.

- Jeg synes det er grusomt, helt forferdelig
a ga alene inn pa en restaurant i en by jeg
ikke Kjenner noen.

Det synes ikke utenpa, han vet det, og
selviglgelig skjonner han at det bare er
tull, at ingen bryr seg, at han jo egentlig er
sulten, at han burde ha mot, bare ga inn og
spise pa den restauranten, svinge innom den
baren, ta en drink, kanskje sla av en prat,
han Kjenner mange som til overmal synes
det er noe av det festligste som finnes.

- Men jeg gjor det ikke. Jeg gar bare
videre.

For han orker ikke tanken pa seg selv der
Inne.

— Man Kan jo lure pa hvorfor jeg er sa
opptatt av det. Hvorfor er det sa farlig? Men
det bare sitter i. Det er vel noe med at jeg er
redd for at andre skal synes jeg er stakkars-
lig, for det kunne komme til a matche hva
jeg selv synes, ikke sant?

I Oslo er det annerledes.

— For nar jeg gar inn et sted her, kan jeg
nesten veere sikker pa at jeg mgter noen jeg
Kjenner.

Og pa reiser utenlands har han oftest sel-
skap. Men for et par ar siden var han alene 1
Stockholm.

- Noen uker for hadde jeg vaert sammen
med noen pa en veldig god Kjgttrestaurant,
og jeg tenkte at na driter jeg i det, Kjottet er
viktigere enn det sosiale. Na gar jeg inn der
igjen og koser meg med to ¢l og en t-bonest-
eak. Ved nabobordet var det hyggelige folKk,
og det ble en av de beste restaurantopplev-
elsene jeg har hatt.

Joikalager

Han handler gjerne mat for to uker av gan-
gen, og er lynrask i butikken, for Christian
Ringnes vet hva slags spise han vil ha - for-
trinnsvis fersk, gkologisk, ren og etisk, med
unntak av joikaboller, en smak av barndom,
han har minst femti bokser stablet 1 garasjen
som en del av beredskapslageret. Men un-
derveis 1 sin hurtighandling kan han plutse-
lig stoppe opp, dvele ved alle boksene med
erter, sammenlikne prisene, tenke «er den
erteboksen verdt de fire ekstra kronene?»

- Jeg liker jo best de fine ertene fra utland-
et, men ikke sa mye, og Kjgper de billigste.

Han har det pa samme vis med smar.

- Jeg Kjoper aldri bordpakninger med
smar, for jeg vet at det er billigere a Kjgpe
halvkilospakker. Det er klart det er mye mer
praktisk med bordpakninger istedenfor
smar 1 Klissete papir. Men sann driver jeg
pa. Jeg er ikke glad i a bruke penger jeg ikke
trenger a bruke.

Falsk Rolex
Derfor har han en Klokke til 800 kroner. For
noen tiar siden, da kompisgjengen som har
holdt sammen siden studietiden, {ylte fgrti,
Kjopte de noen skikkelige saker til hveran-
dre. Klokker til rundt 10 000 kroner, det
ble en stor og hyggelig greie. Senere Kjopte
han pa auksjon to stykk fancy brukte Rolex 1
hvitt gull, en til ham og en til henne.

— Men sa viste det seg at den til henne var
falsk.

Uansett, hva skulle han med noe
sa stort og klumpete? Ikke passet de >>




LEKEN: Full fart ned sklien i flaskemuseet. Den
enorme samlingen startet med en miniatyrflaske
han fikk av sin far som hadde vaert pa reise.

Jegerredd
for atandre
skal synes

jeg er stakkarslig, for
det kunne komme-ti
a matche hvajeg selv
synes, ikke sant?
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FANT TILBAKE: Christian Ringnes karakteri-
serer brevet fra datteren Isabell som det mest
oppvaknende gyeblikket han har hatti sitt liv.
Isabelle Ringnes har lest og godkjent innholdet
som fremkommer i denne artikkelen. Foto: PRIVAT

handen sa godt, el heller hans livsstil, med ripe-
og mistefare pa aktiviteter som tennis, jakt og
alpint. Nel, bedre med noe billig som det ikke er
sa farlig med. Det er det samme med briller.

- Jeg kunne sikkert hatt noen vanvittig fine
briller, ikke sant?

I slutten av 50-arene gikk han til optiker og
Kjopte dyre, progressive saker, men det var helt
haplast, 1 praksis en svimmel snublefare for ham
som alltid lgper i trapper. De kostbare skjermbril-
lene funket heller ikke.

— Sa na har jeg heller billig-briller til 150 kroner.

De ligger overalt. Pa soverommet, Kjgkkenet,
hytta, 1 sekken. Pa kontoret, det uendelig lang-
strakte rett ved radhuset i Oslo, har han en kurv
med fem-seks stykker.

- Jeg har rad til a ha mange liggende, sa jeg
trenger aldri lure pa hvor brillene er.

Men kommer det til ferskpresset grapefrukt-
juice, ryKer prinsippet.

— Det koster en formue, men da glemmer jeg lik-
som at jeg skal spare penger. Sa jeg er ikke veldig
Konsistent pa dette.

11999 dede Christian Ringnes senior, 82 ar gam-
mel. Junior var da 45 ar gammel. At livet en dag
tar slutt, forholder han seg ikke til.

Doadsfornektelse

- Jeg er 1 fullstendig fornektelse. Dad er noe som
skjer med alle andre, men ikke med meg. Og sa
langt har jeg hatt rett. Men, nei, altsa, den kom-
mer jo nar den kommer. Jeg sier som Woody
Allen: «I just don’t want to be around when it
happens.»

Han anser seg som en temmelig rasjonell type,
og pad en mate tenker han at livet er over nar man
dgr. Men, pa en annen mate, tenker han at den
Kkonklusjonen er for enkel.

- Det er sapass mye som er vanskelig a fork-
lare 1 verden, blant annet de helt fundamentale
spgrsmalene med hvordan startet det og hvortor
lever vi? Det er jo noe som folk har lurt pa i evige
tider. Det er for enkelt a si at det startet med The
Big Bang, for hva var fgr det som var for? Det
beste jeg kommer til, er at vi er i en slags sirkel-
bevegelse.

Apenfor sjelevandring

Ringnes lurer ogsa pa om det kan vaere noe i
reinkarnasjon, sjelevandring. Han tror det kan
handle om energier.

- Det er det mange sier, og jeg tror jo pa det. Gar
du pa en fotballkamp, sa er energien pa stadion sa
kraftig, neermest sa fysisk at du nesten kan skjere
1den. Sa det er Kanskje sannsynlig at noe lever vi-
dere 1 en eller annen form, er det ikke? Jeg sa min
far do, og med deden er det ikke sann at skinnet
ligger igjen med noe slags liv. Da er det noe som
er forlatt.

Ikke lenge etter farens ded, dukket senior opp i
Ringnes’ drommer.

- Jeg drgmte at min onkel, som ogsa var ded, sa
«Christian, kom her, du skal fa hilse pa noen du
virkelig har lyst til a hilse pa». Og sa introduserte
han meg for faren min. Da jeg vaknet tenkte jeg at
«shit, dette var jo virkelig».

Han tror ikke det var et tegn fra faren, og regner
med at det bare var en drgm.

- Men jeg kan ikke vare helt sikker. Det er det
som er sa goy.

Ekstremlykke

Det skal lite til for a glede Ringnes. Han kan
plutselig overveldes av ekstrem lykke, fylles av
olad kribling 1 hele kroppen, gjerne av glede )>
over barn og barnebarn, som her om dagen
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da han fikk en videosnutt fra Isabelle. Filmen viste
eldstemann som insisterte pa a ha bildet av bestefar
Christian ved siden av seg mens han spiste.

- Vivar sammen i nesten hele sommer.

Men lykken kan ogsa dukke opp helt ut av det bla,
uten noen apenbar grunn.

— Det er som med hunder og barn. Hvis du abso-
lutt vil at de skal komme til deg, sa skremmer du
dem vekk. Hvis du bare tar det litt med ro, sa vil de
ofte komme til deg. Det er litt sann med lykke ogsa.
Er du ute etter a gripe den og forsgker a skape sit-
uasjoner hvor du skal bli veldig lykkelig, sa tror jeg
forventningen ikke vil sta 1 stil med det du faktisk
opplever. Jager du lykken for mye, er det vanskelig
a na den.

En vekker
Brevet fra Isabelle var en enorm vekker for Ringnes.

- Dette er kanskje det mest oppvaknende gyeblik-
ket jeg har hatt.

Det fikk ham til a justere kursen. Christian
Ringnes er ikke typen som dveler ved anger. Han
tenker det har lite for seg.

- Ja, det var sikkert dumt, jeg lovet sikkert ting jeg
ikke holdt fordi det alltid dukket opp et eller annet
som krevde meg. Det var dumt at jeg ikke dempet
meg litt mer, for jeg tror ikke det skulle sa mye til
for det hadde veert greit. Ville jeg gjort det samme
en gang til? Jeg ville nok begrenset meg litt mer
med disse festdamene og alt mulig sant. Men, det er
plusser og minuser med alt, og kanskje er det a veere
litt fandenivoldsk - som er noe av det som ligger litt
1 dette — en fordel i noen grad. Du blir litt modigere,
oir litt mer blaffen i hva andre tenker. Det er noen
skylapper som er nyttige innimellom, hvis du skal
Klare a gjennomfgre viktige ting.

En pris abetale
Men det Ringnes tenker har mye for seg, er a vaere
apen om at suksessen Kkoster.

- Det er sa lett a si at jeg vil blirik og vellykket.
Men det kommer med en Kostnad. A satse veldig
mye gjor at du Kanskje ikke far de samme Kjereste-
forholdene, du far kanskje ikke den samme narhet-
en til venner og familie, og du far kanskje heller ikke
en veldig god fremtid, for du kan risikere a sta der
nar du er 93 ar og ensom og kun kunne se tilbake
pa hvor fantastisk du var. Det tror jeg veldig mange
olemmer.

Selv er han veldig tilireds med livet. Han er
Kjereste og fersk samboer med Kari-Lena (det er jo
bare en vidunderlig folelse nar du feler at det virke-
lig Klaffer). Han og eks-kona Denise er ofte og gjerne
sammen som familie (vi er Kjempegode venner. Det
skulle bare mangle, vi har felles barn og barnebarn).

- Jeg er et av de mest forngyde mennesker folk
Kjenner.

Det har han selv valgt a veere.

Furten barndom

- Da jeg var ung, ble jeg veldig lett fornermet. Det
er ogsa en del av det a vaere sjenert. Du legger eks-
tremt merke til hva andre gjor og ikke gjor, og jeg
kunne bli veldig furten.

Det bestemte han seg for a slutte med, for det
tjente ikKke til noe som helst. Han forsgkte heller a
snu tankegangen, lete etter det som var bra, mor-
somt, pussig.

- Eller tenke «kan du ikke bare la det ga»?

I dag tror han folk stort sett liker ham.

- De tenker nok at jeg er en eksentrisk raring. Og
KansKkje jeg bare er laget sann at uansett hvor ille jeg
ojor det, og hvor dum jeg er, sa tar jeg pa meg ros-
abrillene og tenker at, «ja, det var vel kanskje greit
nok». Jeg er jo bare et menneske. @
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RO
| FORM PA
IV UKER

Av HEGE LYNGVED ODINSEN

NTNU-professoren mener

du kan trene ekstremtlite og
likevel fa stor helsegevinsti
retur. Mendu bor gjore det med
en spesifikk intensitet. Oghan
rader deg til a folge med pa et
vesentlig tall for helsen din.

olk tror de ma trene mye mer enn de
faktisk ma, mener Ulrik Wislgff,
NTNU-professor ifysiologi — og led-
er for CERG, en gruppe som forsker
pa hvilke effekter fysisk trening
har pa hjerte, blodarer, muskler, hjerne og
velvare.

Mikrotrening
Han viser bade til egen forskning og en inter-
nasjonal snakkis: «Mikrotrening».

— Mikrotrening er svert tidseffektiv
trening som gir overraskende store helse-
fordeler. Med Kkorte, intensive gkter pa 4-10
minutter per dag, kan du oppna betydelige
forbedringer i kondisjon og styrke, samt re-
dusere risikoen for minst 30 livsstilssykdom-
mer slik som hjerte- og karsykdommaer, type

2 diabetes, metabolsk syndrom, overvekt
. og hoyt blodtrykk med opptil 50
. prosent, sier Wislgff til VG.
*  Blant annet viser Wisloff til
en studie som kom 12022, hvor
engelske forskere studerte
rundt 90.000 Kkvinner og menn,
og fant at det var nok med 4,4
minutter hgyintensiv fysisk
aktivitet per dag (eller ca. >>
31 minutter per uke) for

Ulrik Wisloff



PROFESSORER:
Ulrik Wisloff og Atefe
R. Tari har skrevet bok
om trening i sma, men
hoyintensive, doser.
Foto: BERRE




a oppna optimal helseeffekt.

De som gjennomfegrte 4,4
minutter per dag, reduserte
risikoen for tidlig dod med
omkKkring 50 prosent. Dette var
nesten identisk med det Wislgff
og kollegaene hans viste allere-
de 12006 1 en studie for 60 000
Kkvinner og menn fra Norge.

Wislglf mener at fysisk aktivi-
tet 1 mye starre grad bor brukes
som forebyggende «medisin» 1 et
folkehelseperspektiv.

— Realiteten er at det ikke
finnes noen medisin som er 1
naerheten av a g1 den samme
forebyggende effekten mot
livsstilssykdommer og risiko
for tidlig dod, som regelmessig
fysisk aktivitet.

Professoren sier at folk som
gnsker a leve mange ar med
ood helse, ogsa ma tenke pa et
minimum av trening.

- Nokkelordet er <sminimum».
Hvis du bare klarer a trene litt,
noen fa minutter hver dag, med
hoy intensitet, sa vil det kunne

o1 deg mange flere levear med
ood helse, sier Wisloff til VG.

Syv ukers program

Og det er dette som ogsa er
tema i hans nye bok «Mikro-
trening», som han har skrevet
sammen med Kkollega og
NTNU-professor Atefe R. Tarl.
De har sammen lansert et syv
ukers treningsprogram med
Korte og intensive gkter med
30-60 minutters aktivitet 1
lopet av en uke.

— Etter syv uker med intensiv
trening, noen minutter hver
dag, er vi ganske sikre pa at du
vil merke stor forskjell pa den
fysiske formen, bade nar det
ojelder styrke og utholdenhet.

Wislgff mener programmet
passer for alle aldre og fysiske
nivaer, men sarlig passende er
det for personer med darlig tid,
nybegynnere og eldre, og de
som gnsker en rask fremgang.

- Dette er ogsa et program du
kan bruke for a holde formen
ved like 1 en ellers hektisk hver-
dag. Ifplge professoren trenger
man ikke engang ga ut av huset
for a gjennomiogre gktene.

- Dette kan folk gjgre
hjemme, enten med egenvekt
eller enkelt utstyr.

Uenighet
Professoren peker pa at vi1i
Norge har store helseutgifter
relatert til livsstilssykdom-
mer, og viser blant annet til
en rapport fra FHI. Dette er
helseproblemer som i stor grad
pavirkes av livsstilsvalg, ink-
ludert Kosthold, fysisk aktivitet,
S@vVIN 0g stress.

Dette mener Wislgff i stor
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orad Kkan forebygges med
trening.

Ifolge Helsedirektoratets
anbefalinger bgr voksne vaere
fysisk aktive 1 150-300 minutter
per uke med moderat intens-
itet, eller minst 75-150 minutter
per uke med hgy intensitet,
eller en kombinasjon av begge.

I tillegg anbefales det a utfare
styrkegvelser for de store
muskelgruppene minst to dager
1 uken.

- 30 minutterer nok
Det er Ulrik Wislgff uenig i.

— Store studier viser at der-
som du trener bare 30 minutter
1 uken, med hey intensitet, vil
det kunne gi deg god helse. Det
er godt nytt for travle menne-
sker som ofte ma nedprioritere
trening fordi de ikke har tid
eller overskudd. Og det vil bli
lettere a komme 1 gang, ogsa for
de som er utrente, nar man ikke
ma bruke sa mye tid pa det, sier
Wisleft til VG.

I en kommentar til VG sier di-
visjonsdirektegr Linda Granlund
hos Helsedirektoratet at de
mener alle voksne og eldre bgr
vare regelmessig fysisk aktive.

— A trene hogyintensivt i 30
minutter hver uke vil veere
veldig bra for helsen til mange,
0g ma sees pa 1 sammenheng
med annen aktivitet. Wislgff
snakker om trening, mens
Helsedirektoratet er opptatt av
viktigheten av a vaere 1 jevnlig
fysisk aktivitet, sier Granlund
til VG, og legger til at fysisk
form er en viktig og dokumen-
tert forutsetning for god helse,
og inaktivitet er knyttet til store
negative effekter.

— Det er ikke gjort storre
beregning av hvor grensene
gar, og det er nok forskjeller fra
person til person, sier Gran-
lund.

I sin nye bok peker Ulrik
Wisleif pa at de sedvanlige
indikatorene for maling av
helsetilstand, som blodtrykk,
Kolesterolniva, blodsukker og
vekt, ikke ngdvendigvis gir deg
den fulle og hele sannheten om
din helsetilstand.

Ifplge Wislgif kan ogsa ditt
sakalte kondisjonstall vaere en
vel sa god pekepinn pa din hel-
setilstand. Rondisjonstallet sier
noe om hvor godt maksimalt
oksygenopptak du har.

- V1 og flere andre forskere
har vist at kondisjonstallet er
viktigere for navaerende og
fremtidig helse enn om man
har annen tradisjonell risiko
for mange livsstilssykdommaer,
som for eksempel overvekt,
type 2 diabetes, hjertein- >>
farkt, hoyt kolesterol,

OVELSE: Planke

OVELSE: Lopeinter-
valler. Foto: GETTY
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OVELSE: Mountain Climbers.

HVORDAN BEREGNE MAKSPULS:

Standardformel:

En enkel mate a estimere makspuls pa er a bruke
formelen: Makspuls=220-alder

Eksempel: Hvis du er 30 ar, blir din estimerte maks-
puls 220-30 =190 slag per minultt.

Mer presis formel (for voksne):

Makspuls=211- (0,64 xalder)

Eksempel: For en 30-aring: 211 - (0,64 x 30) =193
slag per minutt.

Praktisk testing:

Den mest ngyaktige maten a finne makspuls paer
giennom en fysisk test hvor du gker intensiteten
gradvis til du ikke klarer mer. Dette gjores ofte under
veiledning av en trener eller i en medisinsk setting.
Hvorfor er makspuls viktig?

Individuell intensitetsstyring: A kienne makspulsen
din gjor det mulig a beregne treningssoner, som for
eksempel moderat intensitet (50-70 % av maks-
puls), moderat (60-80% av makspuls) eller hay
intensitet (over 85 % av makspuls).

Tilpasset trening: Du kan optimalisere treningen din
ved a sikre at du trener iriktig sone for dine mal, som
fettforbrenning, kondisjonsbygging eller ytelsesfor-
bedring.

Viktige ting a merke seg:

Makspuls varierer mellom individer, selv med samme
alder.

Makspuls er genetisk bestemt og pavirkes ikke av
fysisk form, sa en hgy makspuls sier ikke noe om
hvor god formdueri.

Makspuls er genetisk bestemt og kan ikke trenes opp,
men trening kan forbedre kroppens evne til & jobbe pa
ulike intensiteter innenfor pulsgrensene dine.

hJELPEMIDLER

Det finnes flere digitale verktoy for a male kondi-
sjonstallet ditt. Her er noen av de mest populeere:

1. Mia Health-plattformen

Nettstedet fithessage.miahealth.no tilbyr en enkel
kalkulator basert pa N TNU-forskning, hvor du kan
fylle inn alder, kjonn, vekt, heoyde, aktivitetsniva og
hvilepuls for a estimere kondisjonstallet ditt.

2. Garmin Connect

Garmin-klokker har innebygde funksjoner for a
male VO maks (kondisjonstall) ved hjelp av data fra
pulsmaling og aktivitetsniva. Resultatene kan sees |
Garmin Connect-appen.

3. Polar Flow

Polar-klokker med hjertefrekvensmaling kan
estimere VO-maks under fysisk aktivitet eller via en
roligere fithess-test. Resultatene kan sees i Polar
Flow-appen.

4. Apple Watch

Apple Watch Series 3 og nyere modeller beregner
VO maks basert pa aktivitetsdata og hjertefrekvens.
Dette kalles «Cardio Fithess» i Helse-appen pa
IPhone.

5.Strava

For brukere av Strava Premium kan VO maks estime-
res basert pa datafralgp eller sykkelokter, kombinert
med puls- og fartsinformasjon.

6. Helsenorge eller Helsedirektoratet

En VO-maks-kalkulator kan vaere tilgjengelig via
helserelaterte nettsider som Helsenorge.no eller pa
deres nettside hvemereldst.no

7. Andre treningsapper

Mange tredjeparts treningsapper tilbyr
VO-maks-estimering basert pa data fra treningsgk-
tene dine, som f.eks. Endomondo eller Training
Peaks.Disse verktoyene gir en praktisk mate amale
kondisjonstallet pa uten a matte gjennomfaere avan-
serte tester pa et treningssenter.




hoyt blodtrykk osv., sier
Wisloft. Ifelge ham viser
forskning at personer med
et hoyt kondisjonstall har
Jetydehg lavere risiko

for tidlig dad, hjerte- og
Karsykdommer og andre
livsstilssykdommer, selv
nar de har andre risikofak-
torer som hoyt blodtrykk
eller hoyt kolesterol.

- God kondisjon kan
oppvele mesteparten av
risikoen ved slike tilstand-
er, sier Wislgff. I sa fall
er det en god nyhet for
dem som har én eller flere
risikofaktorer for a utvikle
livsstilssykdommer.

- Faktisk er kondisjons-
tallet sa avgjgrende for
var helsetilstand at det na
er regnet som et klinisk
vitalt mal pa linje med
blodtrykk og andre vitale
mal. Og det beste er at vi
selv kan pavirke kondis-
jonstallet vart ved trening
- saerlig intensiv trening,
sier Wislgff.

Korte okter
I motsetning til kon-
vensjonelle trenings-
regimer som Kkrever mye
tid og urokkelig dedikas-
jon, bestar mikrotrening
av Korte, intensive gkter
med fysisk aktivitet. I
trenings-
programmet til Wislgff og
Tari er det stort sett unna-
gjort pa 15 minutter i lgpet
av en dag.

- Det er ikke nedvendig
a spre gktene ut over hele
uken, du kan for eksem-
pel ogsa trene to eller tre
dager. Det viktigste er at
du far gjennomfort minst
30 minutter i lgpet av en
uke, og at disse trening-
sminuttene er av hgy in-
tensitet, det vil si opp mot
85 prosent av makspuls,
sier Wislgff.

En temmelﬁngerre gel
for intensiteten pa gkten

Kan vere at du skal Klare a
snakke i1 Korte setninger,
men ikke synge.

Makspuls er det hgyeste
antallet slag hjertet ditt
kan sla per minutt.

- Det er en viktig refer-
anseverdi som brukes til
a beregne treningsintens-
itet og malsoner for puls-
basert trening, men sier
ingenting om din fysiske
form, sier Wislgff.

For a kunne trene med
sa hay intensitet krever
det at du varmer litt opp
farst.

Wisleif foreslar typisk
2-3 minutter med en
aktivitet som involverer
store muskelgrupper,
som rask gange, jogging,
sykling eller lignende.
Malet med oppvarmingen
er a bli litt svett og lett
andpusten for man gar
over til hoveddelen av
treningsgkten hvor in-
tensiteten skal vaere hay.

- Det er ikke behov for
noe avansert utstyr, men
vi anbefaler at du invest-
erer 1 noen treningsstrik-
Ker med ulik styrke, slik at
du kan variere treningen
0og tllpasse belastningen til
ditt niva, sier Wislgff.

Han anslar at man i
lgpet av syv uker med
denne type hgyintensiv og
regelmessig mikrotrening
vil se tydelige resultater.

- Hvilke helsefordeler
kommer med hgyintensiv
trening?

— V1 har ikke det hele og
fulle svaret pa det. Men vi
vet at hjertet og blodarene
pavirkes pa en mye bedre
mate enn a trene med
lavere intensitet.

— Hjertet blir sterkere
og 1 stand til a pumpe
mer blod, blodarene blir
olattere innvendig og
gjor det vanskeligere for
fett a feste seg, de blir
mer elastiske og bedre
1 stand til a frakte oksy-
gen- og neringsrikt blod
til musklene som blir
bedre i stand til a ta imot
oksygen- og naeringsrikt
blod og dermed i stand til
a gjore et storre arbeid (ga
raskere, lgfte mer osv.).

- Dessuten viser
studier at hard trening
frigjer lykkehormoner
1 hjernen, og det far oss

til a f@le oss bedre og
gladere. ®




GLADE TRIMMERE: God kondisjon
kan oppveie mesteparten av risikoen
ved hoyt blodtrykk eller hoyt kolesterol,
mener NTNU-professor Ulrik Wisloff.
Foto: GETTY
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Slik kandu trene:

Her far du et eksempel pa
program for treningsuke med
mikrotrening, utarbeidet av
Ulrik Wisloff. Denne trenin-
genkrevet omtrent50
minutterinnsatsi
lopet aven

uke:

Mandag:

Kjernetrening 9 gvelser,

13 minutter.

B F.eks. planke, planke hgyre/
venstre, omvendt planke, lig-
ogende beinlgft, Russian twists,
planke med bein og handlgft,
ryggleft, butterfly situps.

B Prov 4 gjennomfore il
minutt pa hver gvelse, eller sa
lenge du klarer om 1 minutt.

B Vanskelig i starten (ta mikro-
pauser ved behov). Ingen pause
mellom gvelsene, og du skal
oa rett pa avslutningen med
mikrointervaller beskrevet
under.

B Avslutt med 4 minutter

med 20 sekunder arbeid og 10

sekunder pause.
Tirsdag: Ovelse:
Utholdenhet knebgy

B 6 minutter med
intervall med 45
sekunder innsats og 15
sekunder pause med
sa hgy intensitet
at du Klarer a
snakke i Korte
setninger, men
ikke synge (ca.
85% av makspuls
om du bruker pulsk-
lokke).

B (Ovelser kan vaere,
mountain climbers,
hoppe tau, kon- 2
tinuerlig knebgy, |
burpies, gange, loping - finn
din favorittaktivitet som Kkrever
bruk av store muskelgrupper.
B Du kan variere mellom forsk-
jellige gvelser, eller bruke din
ene favorittgvelse, men hold pa
intervalltidene, denne dagen
handler det om a fa opp pulsen.

Onsdag:
Styrketrening 10 gvelser
B F.eks. knebgy, utfall, arm-
hevninger, situps, ryggdiago-
nal, planke med bein/handlgft,
triceps, biceps, liggende bein-
lgpft og armhevninger.

B Se hvor mange du klarer av
hver gvelse 1 lgpet av 1 minutt.
B Totalt 10 minutter - ta

)

. b
Ly

Qvelse:
Sideplanke

mikropauser om du ma
underveis.

Torsdag:

Kjernetrening - 6 gvelser.

B Velg f.eks. planke, sideplanke
begge sider, buttertly situps,
liggende beinlgft, omvendt
planke. Gjennomfar 30 se-
Kunder per gvelse, uten pause
mellom gvelsene.

B Gjennomiogr dette 2 ganger
med en mikropause - eller in-
oen pause — etter forste runde.
B Totalt 6 minutter.

Fredag:

Styrketrening - 6 gvelser -

B F.eks. triceps, knebgy,

biceps-curl med strikk, arm-
hevninger, utfall, liggende

beinlgft - Gjennomiar 1

gt dn

. minutt per gvelse - ta
ﬂ%’ mikropauser om du

ma og start pa igjen.
B Ha minimal pause
mellom gvelsene.

Lordag:

Utholdenhet «Mikrobglge»

(6 minutter 15:15 inter-

valler)

B F.eks. gange/lgp i mot-

bakke, eller 1 den aktivi-

teten du gnsKker sa lenge det
innebarer bruk av store
muskelgrupper som gjgr at
du far opp pulsen.

B 15 sekunder innsats, 15

sekunder pause — samme

intensitet som beskrevet over -

«snakke men ikke synge»

Sondag:

Hviledag eller lett aktivitet.

B Wislglf anbefaler a tilpasse
antall gvelser og intensitet et-
ter egen Kapasitet og fremgang.
Balansen mellom utholden-
het, styrke og Kjernetrening

er ifplge Wisloif

ngkkelen til a fa 7
resultater pa :
Kort tid.

Ovelse:
Pushups pa -
. knaer En23202 27



Av CATHERINE GONSHOLT IGHANIAN
og MATTIS SANDBLAD (foto)

Vendela var helt uforberedt da
overgangsalderen kom og kroppen
endret seg. Sa fant hun det somble

redningen.
endela (58) la 1 hardtrening for
- | «Skal vi dansen»-premieren -
m . ] | bade spent og livredd.
P T . - - Hovorfor utsetter du deg for
[ e ~ B dette?
h A | - Jeg vil vise for meg selv at jeg tgr a lere
. meg noe nytt, og at alder ikke skal sette
e '1. begrensninger — noe det ofte gjgr, sier hun
gt smilende til VG.

— Dette er en reise 1seg selv, et eventyr
som foles godt a veere en del av, selv om jeg
samtidig feler meg kKlumsete og stor. For
meg er dans virkelig vanskelig.

Det har tatt lang tid a bevege seg ut av
komfortsonen.

— Jeg er blitt spurt 20 ganger, hvert
eneste ar. Og hver gang har jeg sagt nei og
tenkt: Aldri, aldri, aldri.

Vendela er sveert bevisst pa at hun er
den eldste kvinnen i arets tropp.

iwimsnits Y3

Teadels - Og jeg er nok den eneste som er 1 over-
- gangsalderen.
t:ﬁ . VG far felge med Vendela pa trening og

| sitter pa med henne i bilen etterpa for en

| "
Den ikoniske forsiden pa Sports lllustrated apenhjertig prat hjemme i stuen pa
11993. Frogner.

- Erdette
slutten.
pameg?







HJEMME: Vendela liker nar hun kan dele erfaringer med andre kvinner. Her hjemme i stua med VGs reporter.

30 ALY4E1 VOKSEN 23/2025



Det skal snakkes om aldring, helse,
livet med den 13 ar yngre dremmeman-
nen Petter Pilgaard (45) - og om gifterin-
gen som har «krympet».

Vendela er vant med a bli intervjuet
om det meste, men de siste fire arene
har det skjedd mye.

— Det har tatt tid a bli komfortabel
med a snakke om at jeg har kommet 1
overgangsalderen, og det er litt dumt,
sier hun.

Derfor har hun begynt a bli mer apen i
sosliale medier.

- V1 kvinner kommer jo 1 overgangs-
alderen enten tidlig eller sent. Men
dessverre er det fortsatt tabubelagt. Vi
snakker ikke nok om det, heller ikke
med hverandre.

Det er en trend hun ensker skal snus.

Foler seg shitty
— Man sitter i jentegjengen, fgler jeg,
og gjor et nummer av at man ikke har
kommet 1 overgangsalderen, og at «jeg
har fortsatt mensen, liksom». Det er
faktisk litt slitsomt, for det gir lite rom
for andre a si at man fgler seg shitty — at
man ikKke sover, men stresser og grubler

hele tiden.

Hun legger til:

— Det er litt som at man skal
vare syltynn etter at man har
fatt barn. Sa mange rare ting
0g sa mye press vi kvinner

blir pafert. Selv var Vendela

helt uforberedt da kroppen

begynte a gi signaler. Da var
hun 54.

- Plutselig ble jeg veldig emo-
sjonell, mer enn normalt. Jeg
folte meg ordentlig
utenfor, sov darlig

og var ekstremt
sliten. Uansett
" ol hvor mye jeg
o SOV, sa var
#"'"‘.u jeg utslitt
s dajeg
vaknet.

A i e —_

Haret ble tgrrere og konsentrasjonen
darligere.

— Og kiloene kom ufrivillig, selv om
jeg levde som for.

I tillegg Kjente Vendela pa en helt ny
form for stress og angst, som hun aldri
hadde hatt far.

— Jeg ble redd for en hel masse ting.
Og sa begynte jeg a svette, men ikke nok
til at jeg koblet det til overgangsalderen.
Jeg kKnyttet svettingen til stresset og
angsten.

Overgangsalderen, klimakteriet, er i
utgangspunktet en normal prosess, der
eggstokkene gradvis slutter a fungere.
Menstruasjonen forsvinner, man er ikke
fruktbar lenger og far ulike symptomer
pa grunn av mindre gstrogen i kroppen.

Vendela snakker varmt om fastlegen
og gynekologen som hjalp henne til a se
hele bildet.

Men erkjennelsen av at «na er jeg
der», var ikke noe a rope hurra for 1
starten.

Slutten?
- Jeg var ikke sann: «Yes, jeg er 1

overgangsalderen og slipper mensen»,
liksom. I stedet tenkte jeg: Er livet mitt
over na, er jeg gammel, er jeg stygg, er
dette slutten pa meg pa en mate?

For det var sann hun hadde tenkt om
overgangsalderen, som hun egentlig
visste sveert lite om.

— I mitt hode hang det sammen med a
vere gammel og uinteressant. At livet er
over pa et vis. Alt er slutt, og alt er nega-
tivt. Men den greia ma vi kvinner gjgre
noe med. For det er virkelig ikke sann.

Vendela er blitt opptatt av at kvin-
ner som er synlig i media, bor vaere
mer apne. For henne har det vaert en
prosess.

— Det har virkelig vaert vanskelig a
snakke om, og vanskelig a innse at det
som skjer med kroppen, er OR. Men det
skjer, og vi ma gjore det beste ut av det.

For Vendela har folelsen av a vaere
over, vart spesielt vond.

- Sannheten er jo at jeg er like mye
Vendela na som far jeg kom i overgangs-
alderen. Og det ma jeg huske pa — at jeg
fortsatt er meg. Jeg er egentlig helt lik,
selv om kroppen er litt annerledes, og
jeg kanskje er mer vimsete enn far.

Det er blitt en hjertesak for Vendela at
kvinner skal fole seg friere til a snakke
om det de gar gjennom.

- Og det pa en mate som er hyggelig,
og som ikKke gar ut pa at livet er slutt,

sexlivet er over og at all attraktivitet er
borte.

Redningen

For Vendela ble redningen hormonbe-

handling, altsa tilfgrsel av gstrogen for a

erstatte de naturlige hormonene som
synker 1 overgangsalderen.

VG har omtalt hormonterapi og
skrevet om ekspertenes rad for a
takle overgangsalder.

- Jeg sprayer pa begge handledde-
ne hver morgen og tar en tablett om
kvelden, forklarer Vendela. )>
Hun presiserer at selv om hor-
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HOLDNING: Vendela og danseinstrukter lvo Havranek viser VG hvordan de gver pa holdning.

monbehandling funker for henne, sa betyr
ikke det at det gjor det for alle.

- Men jeg synes det er viktig at alle far
muligheten til a velge. Bare synd at medi-
siner og behandling er sa dyrt. Vi kvinner
begr fa det vi trenger til en bedre pris. Det
bgr satses mye mer pa kvinnehelse.

I dag skulle den tidligere supermodellen
gnske at hun hadde visst mer om hormon-
behandling tidligere.

— Hele min verden forandret seg etter at
jeg fikk hjelp. Jeg begynte a fole meg bedre
med kroppen og alt. Men jeg startet for
sent. Jeg burde begynt fgr jeg fikk symp-
tomer.

Lavere nivaer av gstrogen kan fare til
vondt i muskler og ledd. Vendela sliter
blant annet med en sakalt frossen skulder.

— Det oppstar visst hos mange kvinner 1
overgangsalderen, sier hun.

Selv om frossen skulder ikke regnes som
et typisk overgangssymptom, peker nyere
studier pa en mulig sammenheng.

- Det som er fascinerende, er at dansin-
oen hjelper. Skulderen er blitt mye bedre,
opplyser Vendela.

Grundig sjekk

Vendela rader andre Kvinner til a oppsoke
lege tidlig og ta en grundig sjekk av hele
kroppen. Da hun omsider sgkte hjelp for
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fire ar siden, ble det oppdaget cellefor-
andringer, noe som kan vare forstadier til
kreft.

- Da leerte jeg om HPV og slike ting. Og
jeg matte fjerne en del av livmoren.

Dette har Vendela tidligere snakket med
VG om.

-] tillegg fikk jeg kartlagt noen arvelige
ting fra farssiden, som hgyt blodtrykk,
som det er viktig at jeg passer pa.

Responsen fra fglgerne i sosiale medier
betyr mye. Vendela bruker mye tid pa a
lese og svare.

- Men bare 1 mine egne kommentarfelt,
ikke andres. Det er sa fint a utveksle erfa-
ringer. Vi kvinner sitter pa sa mye kunn-
skap vi bor dele.

Hun far ofte skryt for a vaere et «forbilde
for voksne kvinner» og for a vise at «mod-
ne kvinner ogsa kan veere vakre».

- Det rgrer meg veldig, sier Vendela og
blir pa graten.

— For det er sa viktig ogsa a vise frem
Kkvinner som ikke er 25 ar.

En observant f{glger pekte pa at hun har
sluttet a bruke giftering.

- Ja, det stemmer. Den passer ikke len-
oger. Na har den veert av en stund, men jeg
har fortsatt merke etter den, sier Vendela.

Hun opplyser at ogsa Petter har lagt pa
seg paringiingeren.

- Sa vima begge ta en tur til gullsmeden
og fa dem utvidet.

Da Vendela nylig spersmal pa Instagram
om et badedraktbilde av henne var redi-
ogert, svarte hun: «Selviglgelig ikke».

- Hovorfor er det en selvfolge?

- Det har med yrkesstolthet a gjore. Da
jeg begynte som modell, var ikke det en
orele. Na er jeg kvinne 58 - og jeg ser ut
som jeg gjor pa godt og vondt.

Trist

Vendela synes det er trist at unge kvinner
og menn bruker tid pa a «fikse helt ungd-
vendige ting» og skape urealistiske bilder.

— Hvis andre far darlig selvbilde av a
male seg opp mot redigerte bilder, er det
synd. Jeg liker det som er ekte.

Derfor lar hun seg heller ikke friste av
Botox og kirurgi.

- Nel, det appellerer ikke til meg. Kan-
skje er jeg heldig som vokste opp pa den
tiden jeg gjorde, da det ikke var et tema,
sier Vendela, som har to voksne datre.

Hun har prydet de mest prestisjetunge
bladene og gatt modell for de starste de-
signerne. Men Vendela har aldri brukt mye
tid pa eget utseende.

Vel hjemme etter dansetreningen ber
hun VG vente litt mens hun skifter Klaer.
Fire minutter senere er hun tilbake med
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VONDT! - Skoene er kjempevonde, men jeg er heldig som er vant med hoye haeler, sier Vendela til VG.

en klype 1 haret og Klar for bade prat og
Kkamera.

Nar hun ikke jobber som modell, trives
Vendela best med a vare helt naturlig.

— Jeg har alltid vaert komfortabel med a
vere usminket og udusjet. Det er uaktuelt
a sminke meg og fikse har i to timer for a si
hei1sosiale medier.

Hun har heller aldri fglt pa press om a
holde seg evig ung.

- Jeg liker a bli eldre. Og da jeg fikk vent
meg til tanken pa overgangsalderen, sa
gikk det ogsa en liten faen 1 meg. Selv om
jeg drar pa arene og kroppen endrer seg, sa
er jeg bra nok. Alle aldre er vakre, sier hun.

Anbefaling

- Men det hjelper selvsagt a finne en yngre
mann. Jeg anbefaler alle a forelske seg pa
nytt! sier Vendela og ler — for hun irette-
setter seg selv:

- Nel, da. Jeg skal ikke snakke ned eldre
menn. Og det er selvsagt ikke sann at alle
Kkvinner ma ut og finne seg en ny mann.
For Petter og meg var det bare sann at vi
forelsket oss. Med ham kom det et lys,
en glede og latter inn 1 livet mitt, som jeg
manglet.

Vendela moatte Petter under innspillin-
ogen av «Farmen Kjendis» 1 2016, og aret
etter ble de et par.

DA OG NA: Vendela husker ikke nar dette
bildet er tatt, men fotograf Morten Qvale tok
det for en smykkereklame.

Den gangen var ikke overgangsalderen
1 tankene.

— Men etter hvert har jeg jo Kjent pa
det. Shit, er dette her bra nok for ham?
Alle mulige sanne dumme, negative ting.
Men sa fort jeg forteller ham om det, sa
forsvinner tvilen. Petter blir jo ogsa eldre.
Kroppen forandrer seg for menn ogsa.

Kommunikasjon er alfa og omega, me-
ner Vendela.

- Det a fortelle hvordan man har det.
Han kan jo ikke vite hva som sKkjer hvis jeg
ikke sier det. Sann er det med alt. Du har
ikke bra sex hvis du ikke kommuniserer
og sier hvordan du har det. Det gjelder
nar man er ung ogsa. Man ma tgrre a veere
erlig.

Selv er hun trygg med Petter. De to giftet
seg 12022 og gjorde alle spekulasjoner om
PR-stunt til skammae.

- Det a vaere i et forhold med en mann
som elsker deg og stotter deg, er viktig
uansett alder. For Petter sa er jeg det fines-
te han kan tenke seg. Jeg kan vaere akkurat
som jeg vil uten at han synes noe annet, og
det er selviplgelig helt fantastisk.

Vendela smiler hver gang hun sier ekte-
mannens navn.

- Jeg tror jeg er ekstremt heldig. Eller -
jeg vet at jeg er ekstremt heldig.

Fortsatt nyforelsket

Hun og Petter ler masse og er like mye
venner som Kjerester.

- Vier fortsatt som nyforelsket. Jeg har
aldri for hatt det sa bra 1 et forhold. Vi tren-
ger 1kke spille noe spill overfor hverandre.
Petter er veldig, veldig snill, og det elsker
jeg. Jeg er ogsa ganske snill.

De nyter normalt hverdagene >>
sammen, men i1 hast er det annerledes.
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PRIVATE
POLAROIDER:
Vendelaviser frem
kladdeboken med
modell-polaroid-
bilder fra
90-tallet.



Det er ekstra travle tider.

- Petter lager morgenradio og er
anleggsarbeider, og jeg trener dans. Vi
meates 1 sengen, sier hun lurt.

Snart dukker Vendela opp i en doku-
mentar pa SVT om supermodeller pa
90-tallet.

- Herregud, sa ggy det var a se gamle
intervjuer med meg selv! Var det der
meg, liksom? Selviglgelig har jeg foran-
dret meg. Men - det jeg sa, er det samme
som jeg kunne sagt na. Selv om jeg var 20
da og 58 na.

Men det finnes fordeler med a dra pa
arene ogsa.

— Ikke minst livserfaring. Plutselig kan
man mye mer og har mer respekt for sitt
eget indre og sin egen vel videre.

For Vendela gar veien na ut pa danse-
gulvet. At dansetreningen skulle vare sa
bra for kroppen, visste hun ikke.

— Selv om jeg alltid har veert glad i a
trene, sa er dette noe helt annet. Jeg har
aldri danset for, men blir mer glad av det
enn a trene styrke, ler hun.

Til og med halebenet hun
brakki et fall pa ski
for halvannet ar
siden, har
godt av
dans.

— Det har veert dgdsvondt helt til na,
men det er faktisk blitt bedre etter dan-
singen. Alt er blitt bedre med dansingen.

Nervene for premieren er en annen
sak.

- Egentlig hater jeg konkurranser. Jeg
liker best nar vi heier pa hverandre.

- Hvor viktiger det ikke a veere den

forste som ryker?

- Det ma veaere helt forferdelig a havne i
den situasjonen, men én av oss ma jo det.
Jeg har bare sa lyst til a ga videre.

Trygghet

Vennen Jan Thomas (58), som i ar er dan-
sedommer, var med pa a overtale henne
til a bli med. Men hun er klar over at han
er inhabil og ikke kan si sa mye.
— Men han er der, og jeg vet at han bare
vil meg godt. Det er en trygghet.
- Hvor mye far dui honorar fra TV 22
- Det kan jeg ikke rope, men jeg kan si
at det ikke star i forhold til antall timer,
frustrasjon og tarer.
For det blir mange tarer - bade hjemme
og pa trening.
— Som nar jeg har gvd og gvd
og ikKke far det til. Petter sa:
«Skal du virkelig bli med
pa dette?». Men jeg er sa
glad for at jeg tor. Det
er 2oy a mestre. Jeg
var helt ute da jeg
begynte, men er sa
mye flinkere na.
Hun trosser
«grusomt vonde»
sko, vannblem-
mer og hovne
fotsaler. Fattene
er plastret
overalt.
Danse-
partner Ivo
Havranek (38)
mener at Ven-
delas styrke
er at hun vil.
— Hun har
pagangsmot
0g mater opp en
halv time for tidlig
til hver trening.
Jeg tror hun opp-
riktig koser seg
med dansen, og da
er det morsomt for
meg ogsa, sier han
til VG.
- Jeg skal danse
for alle kvinner,
lover Vendela. ®
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thap
for de med
urinsyregikt

AvHANS PET TER TREIDER
Urinsyregikten kan bli mindre plagsom der-
som en ny behandlingsmetode viser

seg a svare til forventningene.
Kanskje kan du ogsa nyte

mat og drikk




ange lever med urinsyre-

gikten, og far bare smerte-

behandling nar anfallene

kKommer. Den underliggende

arsaken blir ikke tatt tak 1.
Det betyr langt storre plager for dem som
er rammet enn det som er ngdvendig.

Det forteller revmatolog
Johan Stjarne, som i mange
ar har hatt et spesielt fokus
pa denne pasientgruppen.

Na deler han tiden sin
mellom et doktorgradsar-
beid pa Diakonhjemmet sy-
Kehus 1 Oslo, og revmato-
logisk avdeling pa Betanien
Hospital i Skien.

Pa Diakonhjemmet er han delaktig 1
arbeidet med forskningen pa en selvmest-
ringsapp som har som mal a hjelpe pasien-
ter med a holde sykdommen bedre i sjakk.
En liten gruppe pasienter har allerede
testet den, og ogsa kommet med innspill til
forbedringer.

Na jakter sykehuset pa et stgrre antall
personer med nylig oppstatt mistanke om
urinsyregikt til a teste den ut videre. Blir
resultatene like gode som i den innleden-
de studien, vil appen forhapentligvis bli

Johan Stjarne

tilgjengelig for alle som har sykdommen.

Viskal komme naermere inn pa hva ny-
vinningen bestar i. Vi skal ogsa komme inn
pa hva urinsyregikt — som tidligere gikk
under betegnelsen podagra - er. Men forst
skal vi bli med inn pa fastlegekontoret, som
gjerne er forste stoppested nar noen er
blitt rammet av sykdommen.

Urinsyregikt er en av de vanligste revma-
tiske sykdommene hos menn over 50 ar.

Jo eldre vi blir, desto stgrre er risikoen for
a fa den. Opp mot 1 av 10 menn over 75 ar
har den. Kvinner kan ogsa fa den, isar etter
overgangsalderen.

Og den debuterer plutselig - gjerne i lg-
pet av natten - og som oftest med en storta
som er sa betent og smertefull at man har
problemer med a bevege seg.

Slik stilles diagnosen
Spesialist 1 allmennmedisin, Marte
Rvittum Tangen, har hatt mange
slike tilfeller innom legekon-

toret sitt pa Tynset. Og

flere vil hun fa, nar

hun na gar tilbake

til jobben som

fastlege i

gsterdals-

bygda etter a ha veert leder i
Norsk forening for allmenn-
medisin de siste seks arene.

- Noen har ikke klart a
vente til legekontoret apner
heller, men veert pa legevak-
ten forst, fordi smertene har
veert sa sterke, forteller hun.

- Hva gjor du nar det
kommer en pasient med en
Jorferdelig vond storta?

- Forst ma jeg bli sa sikker jeg kan
pa diagnosen. Urinsyregikt er selvigl-

Tangen

/
Marte Kvittum

»




gelig langt fremme 1 bevisstheten. Men
noen ganger kan et brudd i stortaen ha
mange av de samme symptomene. Er det
tegn som Kkan tyde pa en betennelse eller
infeksjon? Har pasienten for eksempel et
sar pa foten som kan ha vert inngangsport
for en bakterie? Har vedkommende andre
revmatiske sykdommer? Er det andre ledd
som ogsa gjar vondt?

Anser Rvittum Tangen at urinsyregikt
er det mest sannsynlige, tar hun en blod-
prove som Kartlegger pasientens urinsy-
reniva.

Siden prgven ikke er 100 prosent sikker
(og man faktisk ogsa kan ha urinsyregikt
uten a ha et unormalt urinsyreniva) tar
hun alltid en CRP-blodpregve 1 tillegg. CRP
er en forkortelse for C-reaktivt protein,
et protein som kroppen produserer ved
betennelse eller infeksjon, nettopp for a
Kartlegge hvorvidt dette kan vare forkla-
ringen.

Er hun fremdeles usikker, har hun
mulighet til a sende pasienten til rontgen.
Henvisning til revmatolog er ogsa en mu-
lighet. Der tas det en prove av leddvaesken
for a se om det er urinsyrekrystaller 1 den.

— Dette er den aller sikreste testen, men
1ikke nodvendig for de fleste, forteller hun.

Slik er behandlingen

Men la oss se for oss herr Sgrensen, og bli
med ham inn pa legekontoret. Han drar av
seg sokken og viser frem den smertefulle
stortaen til Kvittum Tangen. Hun gjar sine
undersokelser, og er ikke 1tvil: Dette er
urinsyregikt. Hva skjer videre?

— Aller forst handler det om a fa bukt
med smerten. Det gjgres fortrinnsvis med
betennelsesdempende NSAIDs, som Ibux
eller Naproxen. Er herr Sorensen fryktelig
gammel, har hjerte- karsykdom, nyre-
sykdom eller annet som gjor denne typen
smertestillende uaktuelt, velger jeg vanlig
Paracet.

Etter et par uker kommer herr Sg-
rensen tilbake. Det akutte anfallet er na
over, og fastlegen skal vurdere hvorvidt
pasienten bgr settes pa forebyggende
medisin, som oftest Allopurinol eller
Febuksostat.

Begge fungerer pa den maten av de
bremser dannelsen av urinsyrekrystaller
1 blodet. Det finnes ogsa et preparat som
gker utskillelsen av urinsyre 1 nyrene,
som heter Probenecid.

Na skulle man kanskje tro at jo hurti-
gere man begynner a ta en slik medisin,
desto bedre. Men slik er det ikke. Dette
er medikamenter som forst skal tas et par
uker etter anfallet, og innfores gradvis.

- Det er en gkt risiko for nye anfall nar
man introduseres for disse medisinene.
Starter man med for hagye doser, gker
risikoen ytterligere, understreker hun.

Anfallene vil reduseres eller bli helt
borte nar kroppen er blitt vant til medi-
Kkamentet.

- Erdet noen som ikke kan bruke disse
medisinene?

- De Kan ga darlig sammen med enkelte
typer vanndrivende. Samt Albyl E, som
blant annet brukes til a forebygge blod-
propp. Men de fleste vil tale dem godt,
konkluderer Marte Kvittum Tangen.
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NYTT HAP: Diakonhjemmet tester appen «Urika» som si(al gi pasienter bedre égenmestring av

Fra Tynset tar vi turen tilbake til
Diakonhjemmet sykehus og revmatolog
og doktorgradsstipendiat Johan Stjarne.
Hans erfaring er at det ofte er utfordrin-
ger med behandlingen:

Noen far bare gjentatte anfallsbehand-
linger. Andre kommer i1 gang med forebyg-
gende medisin, men stopper eller glem-
mer a ta den videre nar anfallene kKommer
sjeldnere. Da stiger urinsyren raskt igjen,
og med det risikoen for nye anfall.

Noen vil kanskje heller ikke vedkjenne
seg sykdommen, fordi den gjerne assosi-
eres med overvektige, inaktive menn, ofte
med for hgyt blodtrykk og blodsukker - og
ikke sjelden ogsa et for hgyt alkoholfor-
bruk.

At urinsyregikt bare skyldes livsstil,
stemmer imidlertid ikke. Arv spiller ogsa

Etter stor-
taen, folger
gjerne an-
d re taer, ankler, kneer,
og etter hvert fingre-
ne. Urinsyre-
krystaller kan ogsa
hope seg opp andre
plasser 1 Kroppen.
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inn, 1 tillegg til annen sykdom, for eksem-
pel nedsatt nyrefunksjon.

- Hva kan skje dersom man velger a ikke
tadisse medisinene?

— Da er det sannsynlig at anfallene
Kommer hyppigere og sterkere. Stadig
storre mengder urinsyrekrystaller vil
Kkunne hope seg opp 1 stadig flere ledd og
fore til leddskade. Etter stortaen, falger
gjerne andre teer, ankler, knaer, og etter
hvert fingrene. Urinsyrekrystaller kan
ogsa hope seg opp andre plasser 1 kroppen,
som 1 sener og under huden. Jo lengre man
utsetter behandlingen, desto vanskeligere
Kan det ogsa veere a komme 1 mal med et
godt resultat, advarer revmatologen.

Slik skjer et anfall
Det er altsa urinsyrekrystaller det handler
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urinsyregikt med info, paminnelser og doser basert pa urinsyreniva.

Foto: HILDE BERNER HAMMER

om. Nar celler 1 kroppen dgr, brytes ogsa
arvematerialet 1 disse ned, og det er dette
som blir til urinsyre. Det har med andre
ord ingen ting med urin a gjgre.

I tillegg til syren som kroppen produ-
serer, kan vi fa gkt urinsyreniva gjennom
mat og drikke som inneholder puriner,
som 1 sin tur brytes ned til urinsyre. Her
snakker vi blant annet om innmat, redt
Kjott, en del sjgpmat, og ol.

Under normale forhold skal urinsyren
vare flytende. Blir konsentrasjonen for
hgy - enten ved at det dannes for mye
av den, eller at det skilles ut for lite via
nyrene eller tarmen - kan den klumpe
seg sammen til Krystaller. Disse fester seg
gjerne til et ledd.

De hvite blodlegemene 1 immunforsva-
ret oppfatter dette som noe farlig, gar til

angrep og begynner a spise pa krystalle-
ne. Resultatet er en kraftig betennelse,
med hevelse, rodme, varme og en intens
smerte.

Et slikt anfall varer vanligvis 1-2 uker for
det gar tilbake. Neste gang kan det ramme
et annet ledd. Men nar det skjer, er umulig
a si. Noen har hyppige anfall, mens for
andre kan det ga maneder - ja ar - mellom
hver gang.

Johan Stjarne tror at ogsa det er forkla-
ringen til at en del velger a ikke bruke
forebyggende medisin.

- Smerten er over, og pasienten er for-
noyd. Men den bakenforliggende arsaken
har man ikke gjort noe med.

- Hovorfor er det stortaen som gjerne
rammess

En teori er at det har med temperatur-
forsKjeller 1 kKroppen a gjore. Det er relativt
sett Kaldere i fgttene, og kulde reduserer
lgseligheten av urinsyre. Stortaens grunn-
ledd er ogsa et av kroppens mest belaste-
de ledd, og det ser ut til at belastning og
slitasje av ledd ogsa kan ha noe a si.

Livsstilsomlegging

Tidligere har det veert et stort fokus pa mat
og drikke som urinsyregiktrammede ma
unnga. I dag fokuseres det mindre pa slike
nei-lister. En slik liste vil heller ikke vare
helt presis; det én pasient reagerer pa, taler
en annen bedre.

— Merker man at urinsyregikten trigges
av for eksempel reker, og det oppleves som
et stort savn a kutte ut dette fra kostholdet,
er ogsa det et argument for a ta forebyg-
gende medisin. Kommer du i gang med
behandling, er det stor sannsynlighet for
at du etter en tid vil oppleve a bli mindre
sensitiv mot det som tidligere var dine
triggere.

- Ran man bli anfallsfri ved a legge om
kostholdet - eller er det en utopi?

— De fleste med sykdommen vil trenge
fast medisin som senker urinsyren. En om-
legging av kostholdet vil imidlertid gjgre
godt for totalhelsen, og nyere Kostholdsan-
befalinger fokuserer 1 hoyere grad pa en
sunn og variert kost. Veier man en del
Kilo for mye, tjener man ogsa pa a bli kvitt
dem. Fysisk aktivitet er ogsa bra — bade for
helsen og for urinsyregikten.

I og med at hovedutskillelsen av urinsy-
ren skjer via nyrene, oppfordrer revmato-
logen a drikke godt med vann.

— Alkohol bgr man derimot veere forsik-
tig med — av mange grunner. Hva urinsy-
regikten angar, ser vi at nar nyrene selv far
velge om den skal fjerne alkoholen eller
urinsyren, velger den alkoholen - og lar
urinsyren bli veerende igjen i kroppen.

Kontrollegen sykdom
Selv om Johan Stjarne gir pasientene sine
noen Kostholdsrad, er det ikke med en
hevet pekefinger. Han gnsker ikke a legge
flere foringer enn det som er ngdvendig.
- Far vi gkt kunnskapsnivaet om syk-
dommen, vil flere kunne leve gode liv. I
tillegg til a vite hva som trigger anfallene,
bor man ogsa Kjenne urinsyrenivaet sitt.
En del pasienter som bruker medisiner,
Kjenner ikke til dette nivaet. >>
— De kan ta medisin, men likevel ha
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FLERE STUDIER: Etter lovende pilot med 21 deltakere rekrutteres na 168 til en toarig studie; malet er faerre anfall - og kanskje mindre folsomhet
for triggere i kostholdet. Foto.GETTY

altfor haoye nivaer, forteller Stjarne, som
forklarer at urinsyrenivaet ma senkes til
godt under det nivaet der det gar fra fly-
tende til fast form.

Derfor er det viktig a {elge opp behand-
lingen over tid, og sakte, men sikkert
trappe opp doseringen til man er pa det
anbefalte nivaet. Hvis urinsyren holdes lav
over tid, vil avleiringene med krystaller
lgse seg opp, og man vil ikke utvikle nye
anfall.

Dette haper han den nevnte appen, som
har fatt navnet Urika, vil bidra til.

Resultatene etter at den ble testet pa 21
personer, er gode. Na skal 168 pasienter
med nyoppdaget urinsyregikt rekrutteres
og folges opp ito ar. Den ene halvparten
skal ta appen i bruk, den andre halvparten
skal ikke det.

De som far tilgang til appen, far via korte
filmer og tekst informasjon om sykdom-
men og behandlingen. De kan legge inn
paminnelser om nar medisinen skal tas, og
fa varsel om neste blodprevekontroll. Det
er gjennom blodprgven at urinsyrenivaet
blir kartlagt. I starten av medisineringen
skal man ta blodprgve én gang 1 maneden.

Et viktig verktoy

Nar man sa legger inn sitt urinsyreniva,
beregner appen hvilken medisindose man
skal ta den neste maneden. Nar man har
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nadd det gnskede nivaet, er neste blodprg-
ve om tre maneder. Er resultatet fremdeles
tilfredsstillende, er neste blodprgve om 6
maneder.

- Vi haper appen vil g1 pasientene bedre
verktoy til a mestre egen sykdom - og
dermed fa et bedre behandlingsresultat.
Kongstanken er at nar man blir delaktig
1 behandlingen av egen sykdom, tar man
ogsa elerskap over den, forteller Johan
Stjarne.

Etter at de to arene er over, skal resul-
tatene evalueres. Er svarene like positive

som i den lille studien, vil det bli sgkt om
godKkjenning for at appen kan tas i bruk.

- Erfaringene jeg har gjort etter a ha
arbeidet innenfor dette feltet 1 mange ar,
er at sykdommen ofte blir stemoderlig
behandlet. Det er viktig a fa frem at det
finnes god behandling og hjelp, konklude-
rer Johan Stjarne.

Norsk Revmatikerforbund er -1 tillegg
til Helse Sar-Ost og DAM-stiftelsen — inne
pa finansieringssiden. Generalsekretaer
Ingeborg Dybvig i Norsk Revmatikerfor-
bund mener appen er et godt eksempel pa
betydningen av at brukerne selv er med
helt fra starten, bade i planleggingen og
utviklingen.

- Vitror den kan bidra til at pasientene
kan fa en enklere hverdag pa flere vis: Den
Kan frigjore tid, gjore det lettere a forsta
egen sykdom, og ikke minst avlaste helse-
tjenesten.

Generalsekretaeren mener at gode,
brukerstyrte digitale verktgy innenfor
helsesektoren har kommet for a bli. Der-
som appen viser seg a fungere for pasien-
ter med urinsyregikt, haper hun det kan
motivere til at det forskes mer pa lignende
digitale verktoy.

- Da kan enda flere pasientgrupper med
en annen revmatisk sykdom fa nyte godt
av slike hjelpemidler i hverdagen, konklu-
derer hun. ®
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| VINGARD-
KRANGEL

Angelina Jolie
avslarer i nye retts-
dokumenter at hun og
barna aldri har returnert
tilden franske vingarden
Chateau Miraval siden
bruddet med Brad Pitt i
2016.

- Etter bruddet begynte
jegumiddelbart a lete et-
ter et nytt hjem for meg og
barnavare.| starten leide
vi et hus mens jeg lette
etter en mer stabil lasning.
Fordijeg onsket a sikre at
Brad fortsatt skulle veere
en viktig del av barnas liv,
provde jeg akjgpe en bo-
lig neer hans hjem. Pa det
tidspunktet var sparepen-
gene mine bundet opp |

OPPDAGELSER

Anette
Ringnhes

4

Isabelle
Gronneberg
Ringnes

Ml lal'd t«”'

Christian
Ringnes Jr.
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Miraval, og jeg hadde ikke
bedt Brad om bidrag eller
gkonomisk stotte, skriver
Jolie idokumentene,
Ifolge People.

Jolie (50) og Pitt
(61), somhar seks barn
sammen, kjapte vingar-
den sammen og giftet seg
deri2014.

Etter separasjoneni
2016 overlot Jolie kontrol-

av disse aksjene som overfores il
Ringnes-barna.

- Det er enlang og komplisert sak.
Det handler om hvor viskal ende opp
til slutt, hvor jeg deler opp dette i fem
omtrent like deler, en del som er min,
en del som tilherer stiftelsen, og tre
deler som er barnas. Dette er et skritt

Eiendom hver til sine respektive
selskap. Aksjen er overdratt til en
verdi pa 800 kroner per aksje. Totalt
er dermed de 3,6 millioner aksjene
verdsatt til 2,88 milliarder kroner.
Victoria Eiendom eier rundt 55
prosent av de barsnoterte selskapet
Eiendomsspar. Ringnes Holding eier
De tre barnafar overfart 1,2 milli- igjen rundt 33 prosent av Victoria paveien frem til det, sier Ringnes il
oner aksjer imorselskapet Victoria Eiendom, og det er mesteparten VG-eide E24. Se ogsaside 10
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Eiendomsmilliardaer Christian
Ringnes overferer milliardver-
dier til sine tre barn lsabelle Grenne-
berg Ringnes, Anette Ringhes og
Christian Ringnesir.

Det skjer « et lenge planlagt ge-
nerasjonsskifte i Ringnes-familien»,
skriver selskapet Eiendomsspar.

Foto:VGog NTB

len over familiens hjemtil
Pitt uten kompensasijon,
Ifolge rettsdokumentene.

- Jeg hadde hapet
at dette ville gjore ham
roligere 1 sin omgang med
meg etter en vanskelig og
traumatisk periode, sier
hun.

Jolie solgte sin andel av
vingardeni2021, noe som
utloste en rettssak fra Pitt.
Han hevder hun solgte
uten hans godkjenning,
mens Jolie pa sin side
anklager hamfor a fore
en «hevngjerrig krig» mot
henne.
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ART STOTTE

En fersk Nor-
stat-maling for NRK
viser at stotten til monarki-
et har okt signifikant etter
Netflix-dokumentaren
«Rebel Royals» om prin-
sesse Martha Louise og
Durek Verrett. 73 prosent
svarer at de stotter mo-
narkiet.

Stotten er na pa sitt hoy-
este niva pa halvannet ar.

- Jeg tror mange
oppfattet dokumentaren
som et angrep pa kongen,

og dasvarer folk med asla
ring om ham og uttrykke
statte til ham, sier kom-
mentator Harald Stanghel-
le | Aftenposten til NRK.

| dokumentaren tok
Verrett blant annet et
rasismeoppgjer med kon-
gen, noe somvakte sterke
reaksjoner.

- Det er en sterk sympa-
ti for kongen og dronnin-
gen, som har stattien
storm, sier Stanghelle.
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MERPENGER: - | praksis
vil den arlige pensjonen
bli vesentlig starre om vi

venter med a taden ut,
forteller pensjonsgko-
hom Qyvind Rost.
Foto: GETTY
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ensjonssystemet blir sta-
dig mer fleksibelt. Det er
positivt. Samtidig kan alle
valgmulighetene gjgre
det vanskelig a skaffe seg
oversikten som er ngdvendig for
at man skal kunne ta de beslutnin-
gene som Vil vaere best i ens egen
situasjon.

Det forteller pensjonsgkonom
Oyvind Rgst i KLP. Sammen med
pensjonsekspert Stian Revheim 1
DNB guider han oss igjennom myl-
deret av muligheter som na gjelder
for de fleste av oss, men farst og
fremst for de som er fodti 1963 og
senere.

Oyvind Regst forklarer at pen-
sjonssystemet gir den enkelte mu-
licheten til a tjene opp pensjon for
hvert ar man jobber, og at man selv
kan velge nar man vil ta den ut:
®Du kan begynne a ta ut én eller
flere pensjoner fra du fyller 62 ar.

®Du kan velge a ta ut pensjonen
helt eller delvis.

AvHANS PETTER TREIDER

Mens vi for gikk fra full
jobb til null jobb, har vi
na muligheten til gradvis
nedtrapping. Vitrenger
heller ikke taut hele
pensjonen pa én gang.
Men hvalonner seg?
Her er ekspertenes tips.

<

)
\deb

®Du kan kombinere pensjon med
jobb uten at pensjonen blir redu-
sert. Denne fleksibiliteten gjelder
for bade alderspensjon fra folke-
\ trygden, for tjenestepensjoner og
AFP, og 1 bade offentlig og privat
sektor for de som er fodti 1963
eller senere.

— Dette bidrar trolig til at flere
gnsker a sta 1 jobb. Dette er da ogsa
myndighetenes gnske. For a Kunne
sikre et baerekraftig pensjonssys-
tem 1 fremtiden, ma flere jobbe len-
ger. Forklaringen er ganske enkelt
at vi blir stadig eldre — og stadig
friskere, orienterer pensjonsgko-
nomen.

f s =\

Tid er penger
Han forklarer at de fleste pensjo-

dae best
valgene

ner er ngytrale. Det vil si at vi skal
fa like mye pensjon totalt enten vi
tar den ut tidlig eller sent, forutsatt
at vl lever like lenge som gjennom-
snittet for vart arskull.

- Erdet da noen vits a jobbe len-
ger, hvis allefar likt?

— I praksis vil den arlige pen-
sjonen bli vesentlig stgrre om vi
venter med a ta den ut. Jo lenger vi
jobber, desto mer pensjon far vi a
rutte med. Rett og slett fordi vi har
flere ar med opptjening, forklarer
han.

— Det er de faerreste av oss som
blir ngyaktig sa gamle som gjennom-
snittet for vart arskull. Dermed er det
ikke mulig a komme med en fasit pa
hva som vil lgnne seg for den enkel-
te, sier Stian Revheim 1 DNB.

- Bestemmer du deg for a jobbe til
du er 72 ar for a fa en hgyere pensjon,
og dgr av hjerteattakk av a blase ut
lysene pa bursdagskaken, var ikke
dette noe sjakktrekk. Fortsetter du a
blase ut lysene frem til du er 100 ar,
derimot, var de ekstra arene i yrkesli-

vet en finansoperasjon.
- Og motsatt, formodentlig:
Velger vi & ga av ved forste
og beste anledning, ta ut
all pensjon pa én gang,
og sa bli 100 ar, vil det
veere en okonomisk
bommert...2
- Da vil du i hvert fall
ha rikelig med tid til a
spekulere pa hvordan du
skal fa endene til a mdtes. Gar
du av som 62-aringen og stryker
med som 63-aring, derimot, og
bruker dette ene aret som pen-
sjonist til a leve herrens glade
dager, vil du ha trukket vinner-
loddet. I hvert fall skonomisk
sett. Utfordringen er som sagt
at 1 de fleste tilfeller, vet vi ikke
nar vi kommer til a de.
Revheim legger til at det derfor er
flere faktorer enn de rent gkonomis-
ke som ma tas med 1 vurderingen nar
man bestemmer seg for hvilken lgs-
ning man gar for. Det handler blant
annet om helse, gener, interesser og
prioriteringer.

Bruk detriktig
Har da egentlig denne okte fleksibili-
teten i pensjonssystemet noe.for seg -
ut over a skape forvirring hos de av oss
som matadissevalgene?
Pensjonsekspert Stian Revheim
mener fleksibiliteten har mye posi-
tivt ved seg — salremt man bruker
dem pa riktig mate.
- Blant annet har na langt flere ?)
muligheten til en gradvis over-
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gang fra arbeidslivet til pensjonstilvarel-
sen. I stedet for a ga blindt mot pensjons-
stupet, kan man trappe ned. Det vil kunne
bidra til at man far tilpasset bade hverda-
gen og gkonomien til den nye situasjonen.

Revheims erfaring er at mange synes
det er en Iristende tanke a ga fra full jobb
til null jobb. Men at det kan veere lett a
glemme hvordan doblingen av fritid skal
brukes, serlig nar pensjonen kanskje
utgjor bare halvparten av det man har veert
vant til.

- Denne lite behagelige pensjonsspaga-
ten er det dessverre en god del som havner
1, medgir han, og forteller at for mange vil
det vaere fornuftig a ga for eksempel ned
til en 80-prosentstilling en stund, deretter
videre ned til en 50-prosentstilling.

- Da vil overgangen til pensjonstilva-
relsen bli mer behagelig, av flere grunner:
Ved a ta ut en mindre del av pensjonen 1
starten, i stedet for alt, vil man ende opp
med en langt hayere livsvarig pensjon nar
man forst gar av. Inntektsfallet blir ogsa
lavere, og det samme gjor skattebelastnin-
gen.

Vaer obs pa skatten

For det er ogsa noe man skal ha 1 bakhodet
dersom man tar ut all pensjon ved fagrste
og beste anledning - og samtidig fortsetter
i full jobb: Den potensielt skyhoye skatte-
prosenten.

- Det kan veaere lett a fole seg som den
reneste onkel Skrue nar man summerer
pensjonen og arbeidsinntekten, og finner
ut hvor stor utbetalingen vil bli. Ja, sum-
mene blir hgye, men det gjgr skatten ogsa.
En gjennomsnittsnordmann som velger
denne lgsningen, kan fort ende opp med
en ekstra skatteregning pa 100 000 kroner
1aret.

- Erdet rettferdig da ...

- Skatten blir beregnet ut ifra inntekten,
0og pensjon er ogsa a anse som inntekt. Det
finnes selviglgelig grunner til at dette kan
vare den beste lgsningen - for eksempel
om man vet at man ikke kommer til a leve
serlig lenge. Men a velge dette neermest i
blinde, slik dessverre en del gjar, er ikke
annet enn grov gkonomisk selvskading.

Stian Revheim erkjenner at det for
vanlige folk kan oppleves uoverkommelig
a sette seg inn 1 alt dette - men minner om
at tiden man bruker, utgjor en mikrosko-
pisk del av den tiden man faktisk skal vaere
pensjonist.

- Jkke minst ma man ta med 1 regne-
stykket at pensjonen som arbeidsgiver har
spart til deg, og som kommer i tillegg til
folketrygden, bare varer 1 ti ar. Slutter du
i yrkeslivet som 67-aring, opphgrer den
altsa nar du er 77. Denne pensjonsknekken
gjelder det a utligne, og det gjor man ved a
planlegge, konkluderer han.

Det vifarfraNav

Men la oss sammen med pensjonsgkonom
@yvind Rgst i KLP se pa hvilke regler som
gjelder:

Alderspensjon frafolketrygden:

Tidligste uttaksalder er 62 ar (og den vil
oke gradvis 1 arene som kommer). Pensjo-
nen kan tas ut i kombinasjon med arbeid,
og ogsa graderes. Det vil si at du kan ta ut
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Vedata
’ ’ ut en min-

dre delav
pensjonen i starten,
i stedet for alt, vil
man ende opp med
en langt hoyere livs-
varig pensjon nar
man forst gar av.
Inntektsfallet blir
ogsa lavere, og det
samme gjor skat-
tebelastningen.

20, 40, 50, 60, 80 eller 100 prosent av sam-
let arlig pensjon. Andelen kan du endre
ett ar etter at du har startet uttaket. Men
du kan nar som helst gke andelen til 100
prosent, eller stoppe utbetalingen helt.

— For a kunne ta ut alderspensjon ira
folketrygden for du er 67 ar, ma du ha
tilstrekkelig hagy opptjening. Det betyr at
den arlige pensjonen minst ma tilsvare
garantipensjon for enslige om du er fadt
11963 eller senere. I dag er den 242 418
Kkroner, opplyser Rgst.

Han legger til at dersom man ikke kan ta
ut hele alderspensjon nar man er 62 ar, vil
de fleste kunne ta ut hele eller deler av den
noe senere, men for man er 67 ar.

Denne pensjonen blir storre desto len-
ger du venter med a ta den ut, helt frem til
du er 75 ar. Den er livsvarig, uavhengig av
nar du begynner uttaket.

— Alderspensjonen fra folketrygden er
for de aller fleste den stgrste pensjonen, og
1 praksis ogsa den mest fleksible, oriente-
rer Rost.

Privat tjenestepensjon:

Arbeidsgiver er palagt a spare til pensjon
for sine ansatte i en tjenestepensjonsord-
ning. I privat sektor finnes det tre varian-
ter:

e Innskuddspensjon: Dette er den mest
utbredte ordningen som rundt 96 prosent
av arbeidstagerne har.

eYtelsespensjon: Denne varianten er
under avvikling.

e Hybridpensjon: En relativt ny tjeneste-
pensjon som forelgpig fa har, men antallet
er gkende.

Alle kan tas ut i kombinasjon med ar-
beid, og kan graderes med visse begrens-
ninger. Ogsa her er tidligste uttaksalder
62 ar.

Innskuddspensjonen skal utbetales 1
minst 10 ar fra du tar den ut, og minst til
fylte 77 ar. Du kan be pensjonsleverandg-
ren din om at pensjonen utbetales over en
lengre periode, men den arlige alderspen-
sjonen ma minst utgjgre om lag 20 prosent
av GG, som er cirka 26 000 Kkroner. (G =
folketrygdens grunnbelgp, og 1 G er i skri-
vende stund 130 160 kroner). Stgrrelsen pa
pensjonen vil gke eller synke 1 takt med
avkastningen, men blir som hovedregel
storre om uttaket utsettes. Har du pen-
sjonskapitalbevis fra tidligere jobber med
innskuddspensjon, har det den samme
fleksibiliteten.

Ytelsespensjonen (og fripoliser) bereg-
nes pa uttakstidspunktet, ut ifra lengden
pa utbetalingsperioden. For de fleste skal
den utbetales livsvarig, men arbeidsgiver
kan ha valgt en Kortere periode. Denne ma
vaere minimum 10 ar og minimum til 77
ars alder. Den kan tas ut gradert, slik som
innskuddspensjon.

Hybridpensjonen kan ogsa graderes,
men 1kke mindre enn at arlig pensjon
utgjor 30 prosent av folketrygdens grunn-
belop. Storrelsen beregnes ut fra pensjons-
beholdningen og forventet utbetalings-
periode pa det tidspunktet den tas ut, og
vil som hovedregel bli storre om uttaket
utsettes.

— Dette er hovedtrekkene for de ulike
tjenestepensjonsordningene i
privat sektor. Hver ordning
har ogsa sine detaljer. De
dette gjelder for, bar sette
seg inn 1 disse for a fa
det fullstendige bildet,
oppfordrer pensjons- \
gkonom Qyvind
Rost.

Offentlig
tienestepensjon:

Tjenestepensjonen
for de som jobber 1
offentlig sektor — og
som er fodt 11963
eller tidligere - er
endret. Disse far
na pensjonsopptje-
ning for alle ar med
inntekt.

For pensjon opp-
tjent frem til 2020,
gjelder blant annet
folgende regler:

Tidligste ut-
taksalder er 62 ar,
og utbetalingen er
livsvarig. Tjeneste-
pensjonen kan tas
ut 1 kombinasjon
med arbeid. Den
kan imidlertid ikke
graderes, og utbeta-
les 100 prosent. Den
kan heller ikke en-
dres etter at den er
tatt ut. Du ma ta ut
minst 20 prosent
av alderspensjon
fra folketryg-




den for a kunne ta ut denne tjenestepen-
sjonen. Uttaket av folketrygdens alder-
spensjon kan imidlertid stanses igjen.

- Den arlige pensjonen fra den-
ne tjenestepensjonen blir isolert sett

{

storre om du utsetter uttaket, pa grunn av
levealdersjusteringen. Men samlet sett kan
den ogsa bli mindre som falge av pen-
sjonsgivende inntekt mellom 62 og 67 ar
pa grunn av gkt fradrag for folketrygden,
forteller Rogst.
For pensjon opptjent fra 2020, gjelder
blant annet fgolgende regler:
Tidligste uttaksalder er 62 ar. Pensjo-
nen kan tas ut i kombinasjon med ar-
beid, er livsvarig og kan ogsa graderes
slik som folketrygdens alderspensjon.
Onsker du a ta ut en andel av pensjo-

nen, ma denne utgjore
minst 0,3 G, altsa

NEDTRAPPING: - |
stedet for a ga blindt mot J
pensjonsstupet, kan man i

trappe ned, anbefaler |
DNBs pensjonsekspert
Stian Revheim. roto:GETTY

rundt 40 000 kroner. Uttaksgraden kan
endres en gang i aret, men du kan nar som
helst gke til 100 prosent eller stoppe utbe-
talingen. Det er ikke et krav om at du ogsa
ma ta ut alderspensjon fra folketrygden.

- Denne pensjonen blir stgrre dersom
du venter med a ta den ut. Og den fortset-
ter a oke sa lenge du star i arbeid, inntil du
blir 75 ar, orienterer Rgst.

AFPiprivat sektor

AFP (Avtalefestet pensjon) kan tas ut1i
kKombinasjon med arbeid, og ogsa her er
tidligste uttaksalder 62 ar.

Utbetalingen er livsvarig. Den kan
imidlertid ikke graderes, og ma tas ut 100
prosent. For a ta ut AFP, ma du samtidig ta
ut minst 20 prosent av alderspensjon fra
folketrygden.

— Du har imidlertid mulighet til a stanse
uttaket av folketrygden etter at AFP er
innvilget, orienterer Rgst, som legger til
at AFP-en vil bli storre dersom uttaket
utsettes.

- Du far opptjening til og med Kkalender-
aret du fyller 61 ar. Men den arlige pensjo-
nen blir storre om du utsetter uttaket helt
frem til du blir 70 ar. Dette pa grunn av
levealdersjustering.

AFP I offentlig sektor

For AFP 1 offentlig sektor - for de som
er fodt 11963 eller senere — gjelder blant
annet fglgende regler:

Pensjonen kan tas ut i kombinasjon med
arbeid, og utbetales livsvarig.

Tidligste uttaksalder er 62 ar og du
trenger ikke a ta ut alderspensjon fra
folketrygden.

Den kan ikke graderes, men ma utbeta-
les 100 prosent.

- Denne blir ogsa stgrre om du utsetter a
ta den ut til du blir 70 ar, fordi den leveal-
derjusteres. Men selve pensjonsopptjenin-
gen varer til og med det aret du fyller 61 ar,

forklarer Rgst.

AFP ioffentlig sektor for de som er
fodt 11962 eller tidligere, er helt for-
skjellig: Man kan som hovedregel
ikke ha pensjonsgivende inntekt

1 tillege. Derimot det er mulig a
motta delvis AFP 1 kombinasjon

med en deltidsstilling.
Denne AFP-en kan bare
utbetales mellom man er 62 og

,,1 67 ar, og uttaket kan graderes.

- Du ma ogsa redusere

.- stillingen din med minst 10

prosentpoeng og oppivlle
de gvrige vilkarene for a fa
denne AFP-en som er en
fortidspensjon, kon-
Kluderer pensjons-
gkonom Qyvind
Roast. ®
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10 matvarer

om bremser

aldringen

Av ANNE BERGSENG
og LINE MOLLER (foto)

Ernaeringsfysiolog
Inge Lindseth (50)
mener spesielt ett
grep er viktig for a
bremse aldringen.
Her er hans topp 10
matvarer som kan
gi god effekt.
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orskningen de siste arene har
vist at potensialet for a bremse
aldringsprosessen med spesi-
fikke tiltak er stort, sier Inge
Lindseth.

Han er utdannet klinisk ernaringstysio-
log fra Universitetet i Oslo, med tilleggs-
utdanning fra Institute for Functional
Medicine 1 USA, og har spesialisert seg pa
Kosthold og livsstilstiltak som kan pavirke
aldringsprosessen.

Lindseth driver for seg selv, og tar blant
annet imot pasienter ved House of Health
1 Oslo. Na er han aktuell med boken «Ald-
ringsbrems» pa Frisk forlag.

- Jeg har fylt 50 ar, og da blir det til at
man tenker litt mer over ting. I tillegg
er det sa mange overdrevne og userigse
pastander og <hype» rundt kosthold, kost-
tilskudd og reklame pa internett. Da er jeg
opptatt av a si «vent na litt, hva er det god
dokumentasjon for?»

Forskningsbasert

Malet med boken er at den skal vaere en
forskningsbasert guide til hvordan du kan
bremse aldringen og opprettholde hgy
fysisk og mental kapasitet sa lenge som
mulig.

Gjennom periodisk livsstil, eller inter-
mittent living, kan man ifglge Lindseth gi
Kroppen signaler som fremmer repara-
sjon og vedlikehold pa celleniva, og pa
den maten ta kKontroll over den biologiske
alderen.

Man tar utgangspunkt i arven fra evolu-
sjonen vi mennesker har vart gjennom,
og de to viktigste aspektene du kan pavir-
Ke er hva du gjor og hva du spiser.

— Det handler om a gi kroppen sma
«push» gjennom sma belastninger.

Nar det gjelder hva du kan gjare,
handler det for eksempel om varme- og

Kuldeeksponering, som gjor at kroppen
ma mobilisere for a handtere de endrede
temperaturene.

Kroppentrigges

Kroppen far med seg at det kreves noe av
den, og at den trenger a beskytte seg, og
ogener blir ifglge Lindseth slatt av og pa for
a tilpasse seg dette.

- Selv om du bare sitter 20 minutter i
badstue, varer effekten mye lenger.

I tillegg kommer fysisk aktivitet, og a
utsette oss for en passe dose med sol og
med stress, for a vekke de samme meka-
nismene 1 kroppen.

Disse tingene som man utsetter krop-
pen for Kalles hormese, som gjor at krop-
pen trigges pa en positiv mate.

Men det aller viktigste, ifglge Klinisk
erneringsiysiolog Lindseth, er hva vi
spiser, eller ikke spiser, og nar vi spiser.

- Det er hurtigmat pa hvert ga-
tehjorne, vi spiser ofte, og har ikke )>



ALDRINGSBREMSENDE PIZZA: Klinisk
ernaeringsfysiolog Inge Lindseth baker d
en pizza med blant annet blomkalbunn, ’
svarthavre, sopp og kapers hjemme pa
kiokkenet pa Kringsja.



SUNT ARET RUNDT: Inge Lindseth stuper uti Sognsvann.
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FASTE MED MAT: Du kan fa god effektav
faste selvom du spiser noe, ifelge klinisk
ernzeringsfysiolog Inge Lindseth.
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OPPVAKNING: Ifglge Inge Lindseth har kroppen godt av a bli vekket

med et kaldt bad, som her i Sognsvann med rundt 14 grader.

lenger lang nattfaste. Det gjor at kroppen
ikke far tid til opprydding og sgppeltom-
ming i cellene.

Faste viktigst
Han mener at faste kan ses pa som grunn-
steinen 1 en periodisk livsstil.

- Det er det viktigste vi kan gjore
ifolge det kunnskapsgrunnlaget vi har
per i dag. Sa hvis jeg skulle velge ett
tiltak 1 hverdagen for a bremse aldrin-
gen, ville jeg gatt for faste.

En av hovedgrunnene til de positive
helseeffektene er at faste aktiverer krop-
pens evne til fornyelse og opprydding i
cellene.

Han viser til at man vet fra forskning
pa laverestaende dyr, som for eksempel
gjeerceller, at nar de utsettes for faste, som
pa Kort sikt blir en trussel for overlevelse,
blir enkelte mekanismer «slatt pa». Dette
forer til fornyelse og lengre levetid.

— Varianter av de samme genene har vi
mennesker ogsa, som blir trigget av faste.
Det er derfor naerliggende a tenke at ef-
fektene pa aldringsprosesser, og kanskje
ogsa livslengde, blir pavirket hos oss.

God nyhet!

Men synes du det er for krevende med
full faste, har Lindseth gode nyheter:

- Jeg slar et slag for a spise under
fasten. Det er en ny tankegang for
mange.

Du reduserer Kaloriinntaket, men
spiser en sakalt fasteimiterende diett, som
er et kosthold som etterligner effektene
av full faste, men hvor man fortsatt spiser
sma mengder mat.

Blant annet viser en studie publisert i
tidsskriftet Clinical Nutrition gode helse-
effekter av en slik diett.

Ifolge opplegget som Lindseth anbefa-
ler, folger du menyer som er ngye regnet
ut og satt sammen slik at du far i1 deg en
bestemt mengde av fett, Karbohydrater og
proteiner gjennom fire maltider per dag.

Du har altsa mulighet til a fa fasteetfek-
ter ved «a jukse», ved a faktisk ikke faste.

- Selv om du inntar mat under en faste,
Kan du likevel 1a effekt, og kanskje ogsa

bedre effekter enn om du unngar mat
fullstendig.

Fasteimiterende diett

Studier viser at forsgkspersonene har
inntatt fra 200 til i underkant av 900
KiloKkalorier per dag og fatt det som kan
betegnes som fasteelfekter. Et vanlig
Kaloriinntak for voksne som spiser seg
mette hver dag er over 2000 kiloka-
lorier. >>
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TRIGGER KROPPEN: Et avkjolende bad i

Sognsvann trigger kroppen pa en positiv
mate, erfarer Inge Lindseth. Effekten varer

lenge etter badet.
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Ifolge Lindseth kan runder med
femdagers fasteimiterende diett
gjennomfigres sa ofte som én gang
per maned, om du opplever forbe-
dringer 1 helsen.

— Men for friske og andre som
1ikke opplever Klar bedring, er det
trolig best a holde seg til ikke mer
enn fire ganger per ar, inntil det
foreligger mer forskning.

Inge Lindseth er generelt
opptatt av mulighetene for a
forebygge aldring, og ikke minst
demens, som stadig flere rammes
av.

Rundt 116. 000 personer lever
med demens 1 Norge. Man anslar
at neermere 24.0.000 nordmenn vil
ha sykdommen i 2050.

- Befolkningen i Norge blir
stadig eldre, og da lurer jeg pa hva
helsemyndighetene har tenkt a
gjgre for a forebygge demens?

Han mener «Demensplan 2030»
som skal lanseres neste ar bgr
inneholde en plan for forebygging
knyttet til kosthold.

- Jeg er spent pa om den vil
inneholde noen rad med tanke pa
ultraprosessert mat.

Effekt pademensrisiko
Geir Selb&k er forskningssjef ved
Nasjonalt senter for aldring og
helse og professor 1 geriatri ved
Universitetet 1 Oslo.

Han viser til at Demensplanene
tidligere har inneholdt lite om
forebygging.

- I den kommende planen vil
forebygging trolig fa noe mer fo-
Kus, men jeg tviler pa at kosthold
vil ha en sentral plass.

— Det er stor enighet om at
Kosthold kan ha bade direkte og
indirekte effekt pa demensrisiko,
men det er uklart hvilke deler av
Kostholdet som har betydning.
Derfor er heller ikke kosthold med
som en risikofaktor 1 The Lancet
Commission.

Selbak har ikke lest hele boken
til Lindseth, men noen Kkorte
utdrag.

- Jeg synes han har noen gode
poeng. Faste er et av de tiltakene
som mest Konsistent har vist
effekt pa aldring, saerlig
1 dyremodeller. Men
faste er lite gjennom-
forbart for de tleste av
oss, derfor foregar det
mye forskning pa a finne tiltak
som imiterer faste, ogsa medika-
menter.

Selbak tror det definitivt er mu-
lig a bremse aldringen hvis man
mener «<hvor gamle vi fgler oss».

— Nar det gjelder den biologiske
aldringen, cellene og organene
tror jeg ogsa denne prosessen kan
bremses noe, men ikke forhindres.

Kan vaere negativt

Han peker pa at de viktigste tilta-
Kene er fysisk aktivitet, sunt kost-
hold, sosial aktivitet, unngaelse av
tobakk og lite alkoholforbruk, og
god forebygging og behandling av
sykdommer som er vanlig nar vi
blir eldre.

- Sunn aldring handler likevel
om mer enn hvordan kroppen fun-
gerer. Tilpasning av omgivelsene,
slik at vi har best mulig funksjon,
gitt vare kroppslige forutsetnin-
ger, er et viktig bidrag til en god
alderdom.

Selbak tror at mer kunnskap om
aldrmgspmsessen kan gjgre oss
bedre til a forebygge aldringsrela-
terte sykdommer, og at det kan g1
beslutningstagere bedre grunnlag
for a planlegge folkehelsetiltak.

- Kanskje kan det ogsa motivere
hver enkelt av oss til a gjgre noen
valg for a gjgre aldringen sa god
som mulig. Samtidig kan fokuset
vare negativt ved at man Kan fgle
seg mislykket hvis man ikke greier
folge radene, kanskje til og med
stigmatisert, som om vi har

skylden selv hvis aldringen
ikke blir «vellykket». ®

STORT POTENSIAL.: Inge Lindseth mener det
er mange tiltak vi selv kan gjore for a bremse
aldringen.

T0PP 10 MATVARER

Klinisk ernaringstysiolog Inge Lindseth presenterer
ti matvarer som har potensial til a bremse aldringen.
Listen er ikke en rangering. Malet er a spise forskjel-
lige typer matvarer som inneholder mest mulig av
aldringsbremsende stoff
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er. Listen er ment som noe
som kommer pa toppen av et sunt kosthold.
NAD-syklus nevnes 1 forbindelse med flere av mat-
varene. Dette er en prosess 1 alle cellene vare som gjor
det mulig a hente energi fra maten vi spiser, og som
er involvert i en rekke andre prosesser. Stoffet NAD er
et koenzym, som er helt ngdvendig for dette arbeidet.
Mengden synker med alderen, og forskere undersoker
hvordan det pavirker helse og aldring.

HVETE-
KIM: Hvete-
Kimen erden
lille, naerings-
rike kjernen

| hvetekornet.
Det ma ikke forveks-

les med hvetekli. Hvetekim

er den matvaren som errikest pa
stoffet spermidin.

i
LEVER: Lever er en god kilde til I
flere aldringsbremsende stoffer.
Du kan for eksempel spise leverpostel med hoyt
innhold av lever et par ganger i uken.

—

SOPP: Sopp tilharer ikke planteriket, men soppriket,

og er faktisk mer beslektet med dyr enn planter. Denne
«mellomtilstanden» kan kanskje forklare hvorfor sopp
iInneholder en annerledes miks av stoffer. Alle typer sopp
er relativt rike pa stoffer med aldringsbremspotensial.



GRONN TE: Det er forsket endel pa grann te, som i motset-
ning til svart te ikke fermenteres, noe som gir den enfrisk, lett
bitter smak. Grgnn te inneholder koffeln, i likhet med hvit og
svart te, og kaffe. Grgnn te er rikt pa stoffet EGCG, som blant
BIER: Baer har ofte havnet i skyggen av frukt og gront, annet har antiinflammatorisk effekt.

men er paingen mate mindreverdige nar det gjelder hel-

seeffekter og potensial til a bremse aldring. Svarthyllbaer, £ aaiod % AR

bjernebaer og solbaer er blant baerene som kan ha storst
effekt pa NAD-syklus.

BROKKOLISPIRER: Brokkolispirer er
spirene som kommer fra freene til brok-
koliplanten. Disse er rike pa glukorafanin,
som blir omdannet til sulforafan nar de
spises. Innholdet | brokkolispirer er fra
10-100 ganger hgyere ennivanlig brok-
koli. Brokkolispirer er noe du enkelt kan
dyrke hiemme, menfas ogsai butikk

0g som &
kosttilskudd. | I

PEPPER: Pepperfinnes pade
fleste kjokken, og inneholder
stoffet piperin, som hjelper
andre stoffer a bli tattopp i
kKroppen. Piperin gker blant
annet opptaket av kurkumin
fra gurkemeile og quercetin, fra
blant annet kapers.

PERSILLE: Degronne,
krusete eller flate persille-
bladene brukes friske eller
torkede | matlaging, og gir
en mild, frisk smak til supper,
sauser, salater og garnityr.
Persille har et hegytinnhold
av apigenin, som pavirker
NAD-syklus.

1®
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KAPERS: Kaperserkjent
fra middelhavskjokkenet

og er enav de beste kildene
til quercetin og rutin. Begge
stoffene pavirker NAD-sy-
klus og hjelper til a fjerne
«halvdoade celler».

GURKEMEIE: Dette krydderet er det forsket mer
paennandre krydder, og det er vist at det pavirker
flere prosesser relatert til aldring. Gurkemeie kjen-
ner mange igjen frakarri- og risretter. Det pavirker

enzymer som er involvert i NAD-syklus.

Foto:GETTY
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Molekylet NADY kan vaere ngkkel til sunnere

aldring. Kanskje kan det beskytte mot syk-
dommer som Alzheimers og Parkinsons.

n internasjonal
gruppe eksperter,
inkludert et team fra
Norge, har oppsum-

er 1 ferd med a bevege seg fra
lovende dyrestudier og sma
pilotundersokelser til stgrre
randomiserte, placebokon-

mert og analysert trollerte kliniske behan-
forskningen pa NAD™" (nicoti- dlingsstudier.
namide adenine dinucleotide). .
Dette er et molekyl som Palitelige svar
befinner segi alle cellene 1 -De omfatter et vidt Spekter
Kroppen, med mange livsvik- av sykdomstilstander.

tige oppgaver og ngkkelrolle i
prosesser 1 cellene.
- Vi trenger NAD™ for a leve.

Disse studiene vil kunne
gl mer pﬁlitelige svar,
bade pa spgrsmalene

Uten NAD™ ville vi sannsyn- om NAD™ har en Kklin-
ligvis ha dedd i lgpet avet par | isk viktig effekt og om
minutter, sier forsteamanuen- | langtidsbruk er trygt,
sis Evandro Fei Fang-Stavem1 | sier professor og med-
en pressemelding fra Univer- forfatter pa studien,
sitetet 1 Oslo. Han har ledet det | Torbjern Omland (lille
norske teamet som bidro til bildet), til NTBien

oppsummeringen, publisert i

e-post.

tidsskriftet Nature Aging. Han leder

De har sett pa laboratori- Campus
estudier, dyre- Ahus hvor
studier og Kkliniske studier Fang-Stavems
med pasienter. Hoved- forskergruppe
sporsmalet er hvilken holder til.
betydning ulike nivaer Oppsum-

av NAD™ har for mennesk-
er. Forskningen tyder pa at
NAD™ kanskje er ngkkelen til
sunnere aldring. I 2020 kom
resultater som viste at tilskudd
av NAD" ga bade syke og
friske fluer og mark forbedret
helse og livslengde.

Det anbefales uansett mer
forskning pa mennesker, og
spesifikt rettet mot hvordan
NAD™ kan beskytte mot for
eksempel Alzheimers sykdom
og Parkinsons sykdom.

-Det er veldig spennende
at NAD" forskningsfeltet na

52

meringen gir ogsa
relevant informas-
jon om pagaende Kliniske
studier pa NAD™. De omfatter
mange kliniske tilstander,
inkludert nevrologiske og
kardiovaskulaere sykdommer.
Forelopig er ikke resultatene
av de stgrste og mest lang-

varige studiene offentliggjort.

— ] en mindre pilotstudie
fra Universitetet i Bergen og
Haukeland universitetssjuke-
hus, som omfattet 20 pasient-
er med Parkinsons sykdom,
ble behandlingen talt godt

Nﬂkkelen tll
sunn al

o



og var forbundet med symp-
tombedring. I en annen studie
fra Universitetet 1 Oslo, som
omfattet pasienter med den
sjeldne nevrodegenerative
sykdommen ataxia telangiec-
tasia, ble det observert bedret
Kkoordinasjon hos pasientene,
sier Omland.

Studier palong covid
Omland sier at det na pagar
flere interessante studier

pa hjernesykdommer som
Alzheimers sykdom, ALS

og Parkinsons sykdom, ved
Universitetet 1 Bergen og
Haukeland universitetssjuke-
hus.

- Det pagar ogsa studier pa
andre tilstander, som long
covid, ved Universitetet 1 Oslo
og AKershus universitetssyke-
hus, sier han.

Det har vart gkt oppmerk-
somhet rundt det lille mol-
ekylet. Nar vi blir eldre, kan
nivaene av NAD™ bli lavere,
noe som har gitt liv til ideen
om at gkt NAD" kan gi sun-
nere aldring.

— Nar vi ser pa de forskjel-
lige studiene, sa ser vi at det a
oke NAD™ hos personer som
har lave nivaer, kan vaere en
lovende metode for a fremme
sunnere aldring og behan-
dle, eller 1 hvert fall forsinke
utviklingen av en rekke syk-
dommer, sier Fang-Stavem.

Men det er ogsa studier der
det a gke nivaene av NAD™

z
PALIVSVIKTIG MOLEKY

NY,LOVENDE FORSKNING

1ikke gjorde at pasientene ble
bedre.

Hjelper mer NAD+?

Det blir stadig flere eldre i
Norge, med en forventet le-
vetid pa 84,8 ar for kvinner og
81,6 ar for menn, ifglge tall fra
FHI. Sykdomsbyrden i alder-
dommen er et stort og gkende
problem. At flere kan fa flere
gode levear, vil veere bra bade
for samfunn og individer.

NAD™ finnes ikke i matvar-
er, men det er flere kost-
tilskudd pa markedet som
inneholder stoffer som kan
hjelpe kroppens naturlige
produksjon av NAD™. Det er
ogsa flere livsstilsgrep som
kan oke NAD™, inkludert peri-
odisk faste, fysisk aktivitet og
gode sgvnrutiner. De to siste
er generelt gode rad for sunn
aldring.

Ifolge forskerne lurer
mange pa om Kosttilskudd
som kan gke NAD™, ogsa
vil virke forebyggende og
fremme sunn aldring. Igjen
lyder svaret: Vi ma forske mer
pa dette.

- Vima se pa hvilke typ-
er kosttilskudd som virker,
hvilken dose pasientene
trenger og hvor lenge de ma fa
en slik behandling, sier Fang-
Stavem.

Videre gnsker han seg mer
Kkunnskap om virkning pa
ulike aldersrelaterte sykdom-
mer. For ingen er like, sa det
er nodvendig a se pa hvorvidt

gener eller andre individuelle
forhold spiller inn. (NTB) @

ET LANGT,
GODT LIV: Med
sunn aldring vil eldre
kunne fabedre hel-
setilstand, styrket
kognisjon og bedre
allmennfunksjon.
Det vil kunne
motvirke noe av
aldringsbyrden
for samfunnet.

llustrasjon: GETTY



BOMBER OG GRANATER:
Bjorn Sundquist og Andrea
Berntzeni «Bliicher».

Foto: LILLIAN JULSVIK

En nordnorsk

an spiller obersten som pa egen | tyske okkupasjonen, noe som ga regjering beslutningen om a apne ild med tungt
hand tok beslutningen om a og kongehus tid til a evakuere. artilleri og torpedoer.
apne ild mot det tyske krigs- Det tyske krigsskipet Blucher var flagg- Blucher sank og anslagsvis over 800 av
" skipet Blucher, som ble senket skipet 1 den tyske invasjonen som skulleta | mannskapet omkom. Senkingen forsin-
2. ved Oscarsborg i Oslofjorden 9. | Kkontroll over Oslo 9. april 1940. ket den tyske framrykningen og gjorde at

april 1940. Oberst Birger Eriksen hadde komman- Kkonge, regjeringen og Stortinget kunne
Senkingen {grte til en forsinkelse pa den | doen pa Oscarsborg festning og tok alene unnslippe fra Oslo.
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Av FREDRIK MOEN GABRIELSEN,NTB
Bjorn Sundquist (77) sier
han fort blir misforneyd med

egne prestasjoner. Na er
han aktuell som oberst Birg-
er Eriksenikrigsdramaet
«Blucher».

Krigs

Oberst Eriksen fikk krigskorset med
sverd 11946, men fikk samtidig kritikk av
en krigskommisjon. Det skulle ta mange
tiar, lenge etter sin dod, for han virkelig
ble ansett som en stor krigshelt.

Skipet ligger fremdeles pa bunn av
Oslofjorden, og er i dag et fredet krig-

SENKET: Krysseren Bliicher fotograferti morgentimene fra land for den
sank. Den ligger fremdeles nede i Drabaksundet pa 90 meters dyp.

elt

sminne. Bluchers anker star 1 dag utstilt
ytterst pa Aker brygge.

Skuespilleren Bjgrn Sundquist synes
ikke at det lages for mange krigsfilmer.

- Det er blitt en myte. Vi er den eneste i
ar, og 1 fjor var det én eller to. Dette er des-
suten en mer stille krigsfilm - en krigsfilm

PA <HJEMMEBANE»: Bjorn Sundquist
(77) bor pa Nesodden, mens store deler av
filmen ble spiltinn pa Oscarsborg. Det ble

dermed kort vei til innspilling.

med innestemme, sier Sundquist til NTB.

34 ar gamle Daniel Fahre, som blant an-
net star bak NRK-suksessen «Radebank»,

har regien. Ifglge Sundquist fant de to
umiddelbart Kjemien.

- Fra forste gyeblikk fant vi en
bolgelengde, nesten som et gammelt

AY4{E] VOKSEN 23/2025
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ektepar som ikke trenger a si sa mye. Jeg
kan starte en setning som Daniel fullfgrer,
eller omvendt. Pa opptak er det nok a se pa
hverandre: «Ett take til?». Den Kjemien er
veldig viktig for meg, sier Sundquist.

Matte vaere nordnorsk
Fahre har onsket a lage en film om Blucher

siden han var atte ar gammel. Og det har
aldri veert snakk om noen andre enn net-
topp Sundquist 1 hovedrollen.

- Jeg trengte noen som kunne formidle
det indre trykket. Bjorn er flink til a tro sa
mye pa omstendighetene inni seg at det
skinner gjennom @ynene og ansiktet. Det

B6 LY4=1 VOKSEN 23/2025

b | SKJEBNESVANGERT:

oyeblikkene da oberst Birger

P —

-

| 4 -
A ——— < r—

STOR SKEPSIS:
Deler av handlingen
skildrer behandlin-
gen Birger Eriksen
fikk etter krigen.
Det skulle ta mange
ar for Eriksen ble
ansett somen
krigshelt. Bjorn
Sundqvist spiller
hovedrollen.

»

var viktig, siden oberst Eriksen sto overfor
et umulig valg, sier Fahre.

Det var ogsa viktig for ham a ha en fra
Nord-Norge i rollen ettersom oberst Erik-
sen var fra Moskenes i Lofoten.

— Eriksen skal ha snakket en utvannet
nordnorsk dialekt ettersom han flyttet til
Oslo som 12-13-aring. Det er noe episk i at
han vokste opp pa et fiskeveer 1 havgapet
og endte opp som Norges redningsmann,
sier Fahre.

Dessuten var det viktig a understreke
Karakterens outsider-preg, sier Fahre og
viser til at det ikke var lett a veere nord-
norsk sa langt sgr pa den tiden.

— Filmen skildrer de avgjerende

Eriksen pa egen hand tok be-
sluthingen om a apneild mot
de tyske krigsskipene som
kom seilende gjennom tykk
takeinattens mulm og morke

9. april 1940.

SKREV FOR SUNDQUIST: Regissor Daniel
Fahre (34) har hatt lyst til a lage denne filmen
siden han var atte ar gammel. Han har hele
tiden hatt Bjorn Sundquist (77) i tankene som
oberst Birger Eriksen. rFoto.NTB
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OBERST:

KRAFTSALVER: Kanonen «Bllicher» hadde
ved navh Moses fyrte av det premiere pa
forste skuddet mot Bllicher i horske kinoer i
morgentimene 9. april 1940. september.

- Det har jeg selv erfart, supplerer Sun-
dquuist.

- [E hate alt 2 gjor

De filmet mange ulike versjoner av ober-
stens ikoniske replikk «Visst fanden skal
der skytes med skarpt!», og Sundquist sier
det var inspirerende a filme der de faktiske
begivenhetene skjedde.

- Ja, det gir noe voldsomt. Jeg vet at jeg
star der hvor oberst Eriksen 1 virkelighet-
en har statt, og sier de samme tingene, det
er veldig spesielt, sier Sundquist.

Den unge regissgren var temmelig
nerves da Sundquist skulle fa se den

ferdige filmen for forste gang, forklarer
77-aringen.

- Jeg er nemlig veldig selvkritisk, kan-
skje ikke til det sykelige, men veldig fort
misforneyd. Men da jeg sa denne, tenkte
jeg: «Ol, ok, jeg er klippet sammen til a bli
bra», sier Sundquist.

- Men ikke bare dét, jeg fglte at dette var
et erlig stykke arbeid som jeg star ved. Og
filmen var jevlig fint fotografert. Daniel
forteller en dyp historie pa film, og jeg ble
sa begeistret etter at jeg sa den at jeg matte
sende melding til ham og skrive at «Dette
er en bra film».

- Det satte jeg veldig pris pa, spesielt

fordi Bjorn hadde sagt ifra ganske tidlig at
«2e hate alt & gjor», ler Fahre.

Bekymringibransjen
Da filmen - som er 34-aringens fgrste
spillefilm - ble snekret sammen i klipper-
ommet, satt Joakim Trier vegg i vegg og
Klipte sin nye film «Affeksjonsverdi». Vi
spor Fahre om hva han synes om til-
standen til norsk film for tiden.

- Det gar veldig bra med filmene som
lages, svarer han med vekt pa siste ord.

- Pang pang, supplerer Sundquist.
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SeniorLéh fra' BN Bank.

Prisene gker, og mange merker at gkonomien er blitt strammere. Med SeniorLan fra BN Bank kan du
frigjgre verdiene du allerede har spart opp i boligen din — uten d matte selge hjemmet ditt.

e Du bestemmer om du vil ha en engangsutbetaling, manedlige belagp - eller begge deler
e Ingen krav om betaling av renter og avdrag sa lenge du bor i boligen

e Hvor mye du kan lane, avhenger av alder, boligverdi og beliggenhet £< MER P

Vil du vite mer? Ta kontakt med oss for en hyggelig og uforpliktende prat. bnbank.no

ELLER RING OSS PA
22 8256 00

Eksempel: kr 1 000 000 | over 15 ar | nom rente 6,60 % | eff. rente 6,80 % | totalt 2 682 679 | Kost kr 1 682 679



VOKSEN
«SUPERPARET» SKILLES

Skuespiller Nicole Kid-
man og countrysanger
Keith Urban har tatt ut sepa-
rasjon. Ifelge nettstedet TMZ
nar paret levd adskilt siden juni.
Urban skal ha flyttet ut av parets
felles hjemiNashville.

OPPDAGELSER

Rettsdokumenter viser at
skuespilleren Nicole Kidman har
bedt om skilsmisse. Ifalge retts-
dokumentene led ekteskapet
under «uforsonlige uenigheter».

Kidman og Urban giftet seg
1juni 2006, og har datrene

Sunday Rose (17) og Faith
Margaret (14) sammen. Dette
var Kidmans andre ekteskap.
Hun var tidligere gift med Tom
Cruise fra1990 til 2001, og
sammen har de barna Bella (32)
og Connor (30).

Alle foto: VG ogNTB

VENDELA VANT
MOT VIGTORIA

Patentstyret mener det
Ikke er fare for forveksling
mellom produktene til Vendela
Kirsebom og Victoria Beckham.

Vendela kan puste lettet ut.
Hun far beholde sitt «VB»-vare-
merke etter en bitter strid med
Victoria Beckham.

| mai koblet den tidligere
Spice Girls-stjernen pa advo-
kater for afafjernet Kirseboms
varemerke. Beckhams advoka-
ter hevdet at utformingen var
«neermest identisk>» med hen-
nes eget merke og kunne skade
hennes etablerte merkevare.

Na har Patentstyret konklu-
dertisaken, og Kirsebom
vinner fram,
melder TV 2.
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Kunstnerfamilien Nerdrum
vender tilbake pa TV-skjer-
men. NRK bekrefter at det bliren
Y sesong av den populaere serien
nesten 2026.

Forste sesong av «Familien

over 11 millioner seereisnitt per
episode.

Nerdrum» ble en stor suksess med

- Jeg eroverbevistomatvi
holder pa med noen unike geskjef-
ter som den norske befolkning
badekan le og leere av, sier Ode
Nerdrum.

| den nye sesongen far publikum
folge kunstneren Odd Nerdrum og
kona Turid Spildo pareise mens
de jakter paverdensarvens mest

storslatte kunstverk. Seerne far
ogsase om Odd klarer a fullfere
det monumentale verket «Fengsle-
ne apnes».

Samtidig fortsetter byggingen av
Nerdrum-museet, som Ode Ner-
drum og Martin Romberg jobber
med a sette paverdenskartet.

AR R A S B RE R SRR RERERNERERRRERESRRESERENSERNESERENSEERSERERERESEEREREREREESRRERRRERRRERERESRRRERERERERSRERRRRSRREREERERNESERENRHNSNENDE.

FAR EUROPEISK /ERESPRIS

— LivUllmann har bidratt til
a forme var forstaelse av
europeisk film, mener European
Film Academy.

Hun mottar akademiets Lifetime
Achievement Award under Euro-
pean Film Awards i januar.

Prisen hedrer hennes arbeid
som skuespiller, regissar og

manusforfatter gjiennomen lang
Karriere.

| sommer ble Ullmann hedret
med plass og statue i Trondheim.

Liv Ullmann (86) ble fadt i Tokyo
11938. Hun er enav Norges mest
anerkjente og internasjonalt
beragmte skuespillere og filmregis-
sorer.
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SILJE SANDBERG |

Tid for

1. Forvarm ovnen til 125°C. Kry-
dre kalkunbrystet godt med
salt og pepper pa alle sider.

2. La kalkunbrystet ligge 1 rom-
temperatur 1 ca. 30 minutter
for tilberedning. Dette sikrer
en jevnere steking.

3. Varm en stor stekepanne

pa middels hgy varme. Tilsett

60 ALY4E1 VOKSEN 23/2025

smar og olje.

4.Nar smgret er smeltet og
begynner a bruse, legg kalkun-
brystet 1 panna med skinnsiden
ned.

5. Brun Kalkunbrystet i ca. 3-4
minutter pa hver side til det far
en fin, gyllenbrun skorpe.

6. Legg knuste hvitlgksfedd

Hosttakkefestener

. Vinyter god mat og gjor
denﬂperfekte tiden plass til litt ettertanke.
for asamles med Vi feirer hgstens vakre
deduer glad I. farger og alt det fine aret

og ferske urter 1 panna de siste
minuttene for ekstra smak.

7. Legg Kalkunbrystet over i en
ildfast form. Hell litt av smoaret
fra panna over Kalkunbrystet.
8. Sett formen midt i den for-
varmede ovnen og stek kalkun-
brystet pa 125°C til det nar en
Kjernetemperatur pa 62-63°C.

|

har gitt oss, samtidig som
vi setter pris pa de sma
oyeblikkene vi deler. En
herlig tid for fellesskap,

o
_ - :

Dette tar vanligvis mellom 1- 2
timer avhengig av tykkelsen pa
brystet.

9. Bruk et steketermometer for
a sjekke temperaturen i den
tykkeste delen av brystet.

10. Ta kalkunbrystet ut av
ovnen og dekk det lgst med
aluminiumsiolie.



F A . B . Ex .

4 personer

latter og minner som rasjon til retter som kan
varmer lenge etter festen  deles sammen med de du
er over. er glad 1.

Her far du litt inspi-

—

..i—. -

S . &

' Rosenkal med bacon
0g granateple

750 g rosenkal, renset 2 sssmor

Kal ku nb rySt - _ 150 g bacon, skaret i ternin- Salt og pepper etter smak

ger ellertynne strimler Kjerner fra 1/2 granateple
1stk kalkunbryst (ca 1-1,5 kg) 2 fedd hvitlek, knust

Salt og pepper
2 SS smor

1-2 ss olje (f.eks. olivenolje)

2 fedd hvitlegk, knust

2-3 kvister fersk timian eller rosmarin
(valgfritt)

2-3 SS Smor

4-6 personer | 2 timer, 30 min

1. Skyll rosenkalen godt under rennende kaldt vann i et
dorslag og rist godt for a fa av mest mulig vann. SKkjeer
skalken av stilkfestet og fjern de ytterste bladene.

2. Kok rosenkalen i lettsaltet vann i ca. 3 minutter til de
er lett more. Hell av vannet og sett rosenkalen til side.

3. Skjeer bacon 1 terninger eller strimler. Stek baconet i
en stekepanne til det er gyllent og sprott.

Foto: SILUE SANDBERG

La det hvile i 10-15 minutter for | Tips: 4. Tilsett en klatt smor, de knuste hvitloksfeddene og
du skjaerer det opp. Bruk stekesjyen fra panna til a rosenkalen i1 stekepannen sammen med baconet. Bland
Temperaturen vil stige et par lage en enkel saus. Tilsett litt godt og stek alt pa middels varme til rosenkalen er gjen-
grader under hviling, og brys- hvitvin og kyllingkraft i panna, nomvarm og har fatt litt stekeskorpe. Fjern hvitloksfed-
tet vil na en perfekt Kjernetem- | kok opp og reduser for du til- dene rett for servering.

peratur pa rundt 65°C, noe som | setter flgte til en smakfull saus.

oir et saftig resultat. 5. Smak til med salt og pepper og legg rosenkalen over
Skjer kalkunbrystet 1 skiver og pa et serveringsfat og dryss granateplekjerner over.
server med @nsket tilbehar.
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6 personer



Disse har du
neppe hgrtom.

[ire skju

«Den som leter, finner», sier

lange vinsmakinger pa jobb kan jeg
noen ganger fafolelsen av at jeg
gar rundt i polets sortiment med en
metalldetektor.

Jegleter og leter og venter pa at
det skal begynne a pipe. Venter pa
at skattene skal dukke opp. Jo mer
jeg smaket og leter, desto oftere
piper det. Men det tar tid og det
krever mye talmodighet. Jeg vet
at mange av dere ikke liker bestil-
lingsutvalget. Jeg far stadig mailer
om at Jeg ma skrive meromvini
basisutvalget. Det gjor jeg og det
skal jeg fortsette med. Men av og
til snsker jeg a vie envinsak til de
skjulte perlene somingen snakker
om. Ingen snakker om dem fordi
Ingenvet omdem. De giemmer
seg|o!

De er ikke hyllevarer, de ligger
| bestillingsutvalget og venter pa
ablioppdaget. For at disse vinne
skal se dagens lys og fa sjansentil
asmakes av deg, blir jeg jo nedt til
a skrive omdem. Jeg haper disse
vinene kan veere en motivasjontil a
komme Igang med a benytte seg
av polets utvilsomt mest spennen-
de utvalg.

-

e X
- Ve

- J'%

ol

-

. ordtaket. Nar jeg sitter 1 time-

e perler

ANTONIO MAGANITA UM TINTINRO

Pris: 250,00, varenummer: 19806101
Bestillingsutvalget

Land/region: Portugal, Alentejo
Druer:Trincadeira, moreto, alfrocheiro,
alicante bouschet, aragonez og castelao

Sukkerinnhold: mindreenn3 g/I
Alkohol:13 %, Poeng: 88

®Denne herlige redvinen var jeg sa
heldig a snuble over paensmaking
utlandet. Jeg falt for denmeden
gang og ble sa glad dajeg, til min
overaskelse,sa atdengikk ana
bestille pa polet.

Um tintinho betyr «en liten
redvin» pa portugisisk og denne
lages av Portugal-favoritten Antonio
Macanita. Han er for tidenet avde
hotteste navnene i Portugal, men
ogsa internasjonalt. Her lager han
en ukomplisert lett-a-like-vinsom er
ment a nytes lett avkjolt og med lave
skuldre. En sveert frisk og leskende
rodvin. Dette er det motsatte av
kraftig og fyldig - Um Tintinho er
slank og lettistilen og har minimalt
med tanniner. Dellig saftighet og
fruktighet som minner om rode,
nyrgrte baer. En goyal, men serigs
rodvin du kan nyte lett avkjelt som
aperitiff. Ogsa super vinmatch til
tosrk eller lyst kjatt.

J.NAVASGUES CUTIO
GARNAGHA-GARINENA

Pris: 149,90

Varenummer: 13739201
Bestillingsutvalget
Land/region: Spania, Aragon
Druer: Carifnena og garnacha

Sukkerinnhold:mindreenn3 g/I
Alkohol: 14,5 %, Poeng: 86

® Herlige garnacha! Denne druen
blirjegbare merogmergladi. Her
er en variant frafamilien Navascues
| Aragon. Druene vokser hgyt oppe
| flellene (700 moh) og handplukkes
fra 60 ar gamle vinstokker. Mye kraft
og konsentrasjon her! Vinmaker
Jorge Navascues lager ogsa vinhos
kiente Contino i Rioja. Denne dufter
og smaker deilig og hgstaktig av
ferske, rade plommer og bringebeer,
krydder og urter, furunal, lakris og
pepper. Fint streif avfat. Men det
beste avalt er prisen! Jegma simeg
enig med Jancis Robinsons uttalelse
(en av verdens mest respekterte
vinanmeldere). Dette er et av arets
beste kjop. Nok fylde og struktur her
tila matche bade okse og lam.

UM TINTINHO

rafui, Jdi;mr-'_-r

J. NAVASCUES

UG

:. - "l-ﬂ.‘l{-" -llr.ﬂ'_

i Bl R ) NA
= m - s

SARA D@SCHER
Vinkelner, skribent og forfatter

GAIA MONOGRAPH ASSYRTIKO 2024

Pris: 239,90

Varenummer: 10809701
Bestillingsutvalget

Land/region: Hellas, Peloppones
Drue: Assyrtico

Sukkerinnhold: mindreenn3g/Il
Alkohol: 12,5 %, Poeng: 87

®Vitrengerlyse, lette hvitviner ogsal
november. Monograph er min nye
greske vinvenn, jeg er sa begeis-
tret for denne. En supersjarme-
rende assyrtico som byr pa saftig,
solmoden fruktighet, superfrisk
syrlighet og serigs mineralitet. Somen
mini-Chablis til sveert hyggelig pris. Jeg
syns Gaia Estate treffer blink bestandig,
ogsa her med denne rimelige vinen som
glemmer seg i bestillingsutvalget. Torr,
frisk og super som aperitiff, men ogsafin
matvin til reker, fisk og skalldyr. Behage-
lig og delikat hvitvin med smak av gule
plommer, sitroner, grapefrukt, litt mango
og nektarin. Den saltaktige ettersmaken
setter prikkenoveri en.

ROSE DA GAIVOSA

Pris: 234,90, Varenummer:
17264901, Bestillingsutvalget
Land/region: Portugal, Douro
Druer: tintaroriz, tinto cao og touri-
ganacional

Sukkerinnhold: mindreenn3 g/l
Alkohol: 13 %, Poeng: 88

®Rose daGaivosa var for meg et av
derosa hoydepunktene i sommer -
falager bedre og mer prisgunstige
roseer enn portugisiske Alves de
Sousa.Som den stjerneprodusenten
han er skal vivaere takknemlige for at
det fortsatt finnes noe igjen avdenne.
Visste du at han er den eneste portugi-
seren som kom med palisten over de
100 beste vinmakerneiverden? Dette T
er kontrastentil alle de vannaktige
roseene der ute, som smaker mer
baersaft ennvin. Her er det rikelig med
konsentrasjon og kjaott pa beinet. Dru-
ene hentes fraen enkeltvinmark pa en
av han beste elendommer. Fyldig, frisk
og fruktig smak av modne bringebeer,
jordbaer og kirsebeer, litt sopp og

urter. Lang saltaktig ettersmak. Prima
matvin som vilmatche godt med bade
krabbe, laks, paella, kylling og svin.

ROSEDA
LA 1% l:].'i*.

Terning og poeng Terningkast reflekterer vinens kvalitet ut fra sitt prissegment. Antall poeng gis pa grunnlag av vinens kvalitet sett bort fra pris. Toppscore er 100 poeng.
50-59: Uakseptabel. 60-69: Darlig. 70-79: Akseptabel. 80-83: Gjennomsnittlig. 84-86: God. 87-89: Meget god. 90-92: Stralende. 93-95: Eksepsjonell. 96-100: Spektakulaer.
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JAN-TORE STIEN

NATURENS MANGFOLD

Svar pasms, vinn 10 Flaxlodd

Send SMStilnr. 2424, medte

Navn og Adresse. Kryssorc
Lasningsordet er ide gule feltene, 5 kr. pr. melding. Lasningen ma veere mottatt innen

ksten: NATUR og LOSNINGSORD,
et er hentet fra VG Kryss.

4 desember. Enriktig lasning premieres med 10 Flax-lodd. Vinneren tilskrives.

Vinner avkryssordet Naturens Mangfold i VG Voksen nr. 20/25 er Per @ivind Grinda-
len, Oslo. Rett lasning var LEMURER.
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HEST Svar pasms, vinn 10 Flaxlodd

E R B E S T ' Send SMS il nr. 2424, med teksten: RUNDT Lasningsordet er den gule ordgaten. 5 kr. pr.melding. Lasningen ma vaere
@ 0Q LﬁSNlNGSORD, Navn 0g Adresse. mottatt innen 4. desember. Vinneren tilskrives. Vinner av kryssordet VOKSEN
Kryssordet er hentet fra VG Kryss | VG Voksen nr. 20/25 er Kjell Clausen, Honefoss. Rett lasning var DIAGONAL.
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Foto:NTBog GETTY
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Levert av Ingrid Sande Larsen
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Hvilken krig ble avsluttet med freden
| Westfalen?

. | hvilket land var det et tulipankrakk |

1637, tidenes forste finansboble?

. Hva het den svenske dronningen som

abdiserte og flyttet til Roma?

. I hvilket land ble Tokugawa-

shogunatet grunnlagti 16037

. Hvahet billedhuggeren og arkitekten

som sto bak Petersplassen, med
dens firedoble kolonnader?

lUlLIag 0ZUa10T] IUUBACK) "G Uede 7 eulsuy) e
pueliepeN g usbiysigenpal] ‘| -HVYAS

| hvilket land er Jerevan hovedstad?

. Hvaer et vanligere navn pa

skytevapenet lasbue?

. Hvilken eurodancegruppe besto

opprinnelig av Alexander Bard,
Jean-Pierre Barda og La Camilla?

. Hva het den germanske hovdingen

som beseiret enromersk haer i slaget
ved Teutoburgerskogen?

. Hvilken druebrennevin produseres

sorvest i Frankrike i provinsen
Gascoghe?
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Hvakalles en ytelse, hvis hen ma slut-
te 1jobben pa grunn av nedbemanning?

| hvilket flyselskap var Janne Carlzon
en nytenkende leder fra 1981 til 19937

Hvilken fotballtrener ga ut ledelses-
boka Godfoteni120077?

Hva kalles modellen for personlighets-
trekk hvor man far score pabl.a.
nevrotisisme?

Hva heter foredragsholderen og for-
fatteren som siden 2009 har snakket
om a «find your purpose» ved a «start
with why»?

MeUISUOWIS G US||epouliolejws) / oAl Big 1
usbb3z awVy SN 'ESVYS g PedlN(S | ' YYAS

Fra hvilket land kommer kjgkken-
knivmerkene Global, Takamura og

Tojiro?

-r Harry Hole hovedpersoneni Jo
Nesbgs roman Kniv ?

va slags kniv er en balisong: En kok-
kekniv, en kampkniv eller en
foldekniv?

Hva kaltes en kniv som ble brukt til &
skjeere giennom kjernet smar for a
flerne urenheter?

Hva heter knivfabrikken som ble
etablert som familiebedrift pa Gello
118827

OA@yaualpalg

G AUMBISEH 7 AUSSP|OjUT ‘g e g Ueder | YAS

1.

| hvilken film moter vi bankmannen
Andy Dufresne som sitter uskyldig
fengslet pa livstid for mordet pa konen
og elskeren hennes?

Hvem spiller rollen som Thor i Marvel-
filmene?

Hva heter den siste flmeni Peter
Jacksons Ringenes herre-trilogi?

Clint Eastwood spilte dengode, Lee
Van Cleef den onde, men hvem spilte
den grusomme”?

Hvem hadde regien pa Bridget Jones
dagbok (2001)?

alinbej\ uo.eys

‘G YoelleA\ I3 " Bury eui jo uinjey ey | /ebucy us
JSHY '€ YHomsUIsH sliyQ g uondwepay
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| hvilken by holder Nederlands
regjering til?

- uropas sterste havn ligger |
Nederland, meni hvilken by?

Hva het valutaen ilandet frem
ti120027

Hva heter Amsterdam-klubben som
har vunnet Mesterligaen fire ganger,
senest11994/957

Hvem vant Bookerpriseni 2020
for romanen Kveldens ubehag”?

(PloAsUliy SeoNT “BN)) PleASUlly SeonaxaLeA G
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AY4 =1 VOKSEN 23/2025 67



QO

2 ®
novo nordisk

Kan du ikke

ta-rei-sammen!

Tenk om det hadde veert sa
«enkelt». At du bare kunne si til
deg selv at, fra i dag SA ...

Veien til varig vektreduksjon kan vaere lang og
trgblete. Det finnes rett og slett ingen snarveier
- ikke noe «quick fix», men faktabasert
informasjon kan veere en god hjelp pa veien.

P3 nettsiden SNAKK OM VEKT.no har vi
1 samlet myter, fakta og gode rad. I tillegg
kan du fa inspirasjon fra andre.

For alle som vil vite mer om
mekanismene bak overvekt, sjekk

SnakdcomVelket.no

2025. THAU
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