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Betydelsen av att kombinera traning med ratt

naring
Vad sager senaste forskningen?

Vad betyder det i praktiken?

Att vaga for mycket- riskfaktor eller
friskfaktor?
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* ldag handlar det om vara behov efter vi fyllt 65
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* Naturlig forandring av bland annat kroppens
sammansattning  fettmassa | muskelmassa



Skillnader i funktion

Spridning i funktion 6ver livet

Yngre alder ! Vuxen alder | Hogalder

Vad ar det som
gor att det ser sa

olika ut mellan
olika individer?

Muskelmassa, styrka och funktion

Alder



» Grekiska for "brist pa kott”
* Myntades av Irwin Rosenberg 1989
"Muskelforlust stjal den aldres frihet”

 Sarkopeni = aldersrelaterad forlust av
funktion och muskelmassa.
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Okad risk for fall och frakturer
Svarigheter att klara sig sjalv
Samre livskvalitet

Risk for tidigare dod



“Men muskelsvaghet dr ju en naturlig del av
dldrandet”

Sant ar att aldrandet medfor forandringar i
kroppsammansattningen, muskelmassan
minskar, fettmassa okar, bukfett okar-...



. Aldrande, sjukdom, inaktivitet och svalt
(ofta i kombination)

» Aldrandets sarkopeni orsakas av genetiska
faktorer samt livsstil tex. fysisk inaktivitet
och bristfalligt naringsintag (protein)



Forskning visar att

- traning ar effektivt (framst styrketraning) for
att behalla muskelmassa och funktion

- Hur traning paverkar oss ar till viss del
individuellt men alla paverkas i nagon grad
positivt

- Det ar aldrig for sent att borja trana!



Styrketraning minst tva ganger per vecka.
Aldre bor aven trana balans

Konditionstraning med mattlig intensitet 150
minuter per vecka, eller med anstrangande
intensitet 75 minuter per vecka.

Aldre eller individer med kroniska
sjukdomstillstand eller funktionshinder, som inte
kan na upp till rekommendationerna ovan, bor
vara sa aktiva som tillstandet medger.
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"Traning ar som 100 mediciner”

- Anders Hansen, Overlakare psykiatri




"Nar jag satter mig, sdatter jag
mig 10 ggr”
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Testa en ”Kiruna”
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* Sarkopeni kan bromsas
* Traning ar som 100 mediciner

» Ror dig efter basta formaga



For att en person ska orka med och fa ut maximalt
av fysisk aktivitet dr det viktigt att dta sdvdl fore
som efter trdningen samt att behovet av energi och
protein dr tillgodosett.




Olika behov
Energibalans
Protein
Vitamin D






Alder
Kon
Vikt
Langd
Aktivitet

Sjukdomar



» Kostradgivning for grupper eller individer?

 Bara for att vi har samma alder har vi ju inte
likadana behov!



Fordelning energigivande nari

Protein
20%
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Notter & froer

Mjolkprodukter

Tofu

mm.

Finns att ldsa/bestalla pa livsmedelsverkets

hemsida www.livsmedelsverket.se



* Nordiska naringsrekommendationer |.1-1.3 g
protein/ kg kroppsvikt/dag

* Av den energin vi far i oss ska 15-20 % komma
fran protein

Men hur myc ir det da?




* Exempel:

50 kg*1.2 gram = 60 gram/dag
75 kg*1.2 gram = 90 gram/dag

125 gram lax

4 agg
8-9 dl mjolk

ca 90 gram protein







* Valjs vissa proteinkallor bort behover de
ersattas

* Tex en svartuggad kottbit kan ersattas med en
kottfarsbiff, linsbiff eller fiskbit



Tallriksmodellen

For aldre med dalig aptit
>
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» Ata regelbundet 6ver dagen kan vara bra pa
manga satt!



Se garna till att nagot med protein ingar

Smorgas
Frukt
Notter
Yoghurt

Med mera!



Nja...darom tvista de larde, men ...
Aldre personer har ett hégre behov av vitamin D

Okad risk for brist pa vitamin D

Inte ute lika mycket

Forsamrad tillverkning genom huden
Minskat matintag

Barn och vuxna under 75 ar 10 pg/dag
Aldre dver 75 ar 20 ug/dag



https://www.google.se/imgres?imgurl=https://pixnio.com/free-images/2018/12/10/2018-12-10-18-16-47-1200x750.jpg&imgrefurl=https://pixnio.com/sv/landskap/solsken/solsken-natur-gryning-vag-liggande-skogs-vag-skugga-trad-gront-gras&docid=5BuTdcu8q0YWlM&tbnid=cNqvXfK61Qj5NM:&vet=10ahUKEwiy2sztk5vjAhXl6aYKHUVtDV8QMwhXKBEwEQ..i&w=1200&h=750&bih=935&biw=1920&q=solslen&ved=0ahUKEwiy2sztk5vjAhXl6aYKHUVtDV8QMwhXKBEwEQ&iact=mrc&uact=8

* Huden kan tillverka vitamin D av solljus

* Person med ljus hud: |5 minuter sol pa armar
och ben tacker dagsbehov
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Vitamin D fran maten
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* Viktigt for benmassan

* Minskar risk for benskorhet

* Finns i mejeriprodukter

* Behov 800 mg/dag tex.

3 skivor ost + 2 dl mjolk +2 dl fil
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Kombination av naringsdryck och
traning

VIVE2 studien

<Yy
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* | var forskning testade vi en naringsdryck i
kombination med regelbunden traning

* ALLA fick traning 3 ggr/vecka i sex manader

* Halva gruppen fick en proteinrik dryck, andra
halvan en placebodryck

Far de som dricker naringsdryck battre effekt av
traningen?



Over 70 ar

Boende hemma (i Stockholm eller Boston)

Inaktiva
Relativt friska

Vissa svarigheter med rorelse i vardagen

Laga vitamin D varden (men valnarda)

4l

FO

d

SK

[

C

ING

el

uT

VE

HI

KLIN

G



* Uppvarmning promenad

* Styrketraning (framst fokus pa ben)
* Balanstraning

* Stretch

* Efter traningen: En dryck

Placebo eller "riktig” dryck



 Snabbare och starkare
* Hogre livskvalitet

* Minskade symptom av depression

Men, det var ingen skillnad mellan de som fick
"riktig” dryck och de som fick placebo
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Den sociala samvaron viktig

Deltagarna kande sig gladare

Deltagarna kande att de klarade mer

Manga uttryckte att motivet till att vilja delta

var att de ville ga ner i vikt...



* Nar det galler yngre personer och vuxna ar
svaret ganska enkelt

e Men for aldre!?



* For aldre rekommenderas ett hogre Body Mass
Index (BMI) vikt i kg/ langd m?

 BMI < 18,5 Undervikt

- BMI 18,5 - 24,9 Normalvikt
« BMI 25 - 29,9 Overvikt
 BMI > 30 Fetma

Granser for vuxna.
For aldre normalvikt snarare BMI| 22-28
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* Ofrivillig eller frivillig?
* Andra BMI-granser!

* OM aktuellt- Langsamt och kontrollerat i
kombination med traning
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https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.sunnebris.com/wp-content/uploads/2012/08/20120825-204457.jpg&imgrefurl=http://www.sunnebris.com/category/halsa/page/5/&docid=FIVHhf_8tbUYSM&tbnid=sFoJ_DWyizUGIM:&vet=10ahUKEwjosKuulZ3jAhWvk4sKHZJOBjkQMwhOKAswCw..i&w=768&h=1024&itg=1&bih=935&biw=1920&q=l%C3%B6psedel%20viktminskning&ved=0ahUKEwjosKuulZ3jAhWvk4sKHZJOBjkQMwhOKAswCw&iact=mrc&uact=8

Forlust av muskelmassa
Jojo?

Onodig!?

Svar att stoppa!’

Fordelar? Kan ocksa finnas.



Vi har stor nytta av vara muskler
All traning raknas
Maten spelar roll (protein!)

Olika aldrar, olika behov






Kostraden pad en minut

MER

grénsaker, frukt och bar
fisk och skaldjur

notter och fron

v ~
vitt mjol fullkorn
smérbaserade viixtbaserade v
matfetter matfetter
feta magra

G

rorelse i vardagen

BYT  TILL

mejeriprodukter mejeriprodukter

MINDRE

rott kott och chark
salt

socker

alkohol
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