


Gerontologi

Det naturliga aldrandet:

Ansamling av skador i celler, vavnader och organ som majliggors genom att
kroppens underhalls-och reparationssystem blir alltmer otillrackligt.




Aldrandet

»Primart aldrande — genetik
»Sekundart aldrande — omgivningsfaktorer

» Det naturliga aldrandet — genetik och
skador
»Det framgangsrika aldrandet




Vad vi alla kan forvanta oss...




Kroppssammansattning

»Muskulaturen minskar
»Kroppsvattnet minskar

»Fettvaven okar




Huden

» Minskat UV-skydd

» Tunnare hud

» Rynkor

» Minskad hudgenomblodning

» Minskad férmaga att omvandla D-vitamin




Muskulaturen

» Muskelmassan minskar
» Muskelstyrka minskar

> Snabba muskelfibrer minskar i antal




Protein ar extra viktigt for elitidrottare OCH aldre

Hur mycket protein rekommenderas alla 6ver 65 ar fa i sig per dag?

1,2-1,5qg per kilo kroppsvikt (jmf 0,8g per kilo)




Proteininnehall per 100 g:
Animaliskt protein

Rakor 18 g

Tonfisk 25 g kalkon-/kycklingfilé 25 g

-~

Kvarg (0,1%) 10 g Agg 149 Ost 10% 32 g
Aggvita10g




Proteininnehall per 100 g:
Vaxtbaserat protein

Havrellg Edamame 12 g Kokt quinoa 4 g

Kikartor 7 g Kidneybénor 8 g Kokta linser 6 g Raris 3 g
(konserverade) (konserverade)

o

—

Sétmandel 29 g Jordnotter 28 g Broccoli4 g Tofu13g




Skelettet

» Ben-nybildning/ Nedbrytning
» D-vitamin minskar
» Upptag av kalk minskar

» Ostrogenbrist




D-vitamin —-DRI >75da ar 2oug per dag




Leder

» Ledbrosket =70-80% vatten
» Forandrade strukturer

» Minskad “broskrenovering”




Gastrointestinalkanalen

Munhalans slemhinna blir tunnare
Oforandrad salivproduktion

Salivens skyddande egenskaper minskar
Subjektiva svaljbesvar

Magsackens slemhinna blir tunnare
Slemhinnans skydd minskar

Leverns funktion minskar




Sinnesorganen - Ogat

Ogats ackommodationsférmaga minskar
Man behover mer ljus for skarp syn
Svarare urskilja foremal vid lag kontrast
Risken for blandning okar

Forsamrad morkeradaptation

Forsamrad fargdiskrimination
Lashastigheten minskar

Langsammare dgonrorelser




Sinnesorganen - ovrigt

» Horseln forsamras

» Samre balans

» Tryck och beroéring

» Okad temperaturkanslighet
» Minskad smakdiskriminering

» Minskad luktférmaga




Nervsystemet

» Hjarnans vikt och volym minskar
» Nedsatt lukt, smak, syn och horsel —vanligt
» Samre balans

» Langsammare gang




Hjarta och Karl

Bortfall av hjartmuskelceller

Forandring av de hjartmuskelceller som finns kvar
Okad stelhet

Minskad pumpférmaga

Forsamrad fysisk prestationsférmaga

Styvare karl




Luftvagarna

» Roststyrkan avtar och uthalligheten minskar
~ Brostkorgen blir stelare
» Mellangardet blir svagare

> Flera lunkfunktionsmatt forsamras




Intellektuell funktion

» Lattare minnesférsamring

» Svarare att lara nytt

» Problemldsning

» Personlighetsforandringar

» Koncentration och uppmarksamhet minskar

» SOmnmonstret forandras




Kort om hormoner

» Tillvaxthormon —fettvav, muskulatur, benmassa
» Insulininsondringen minskar
» Melatonininsondringen minskar




Kort om immunsystemet

»Generellt forsamrad funktion




Njurar och urinvagar

» Njurfunktionen minskar
» Minskad blaskapacitet
» Minskat trycki urinroret
» Okad kvarurin i blasan

» Prostata




Sexualitet

» 75-85 mest ndjda med sitt sexualliv av alla grupper!
» Aggstockar minskar
» Viss nedgang i lust hos aldre kvinnor

» Mannens reproduktionssystem intakt




Omvanda riskfaktorer — gerontologisk forskning

- Blodtryck

- Vik o
't v Geriatrisk

lakemedelsgenomgang!
v'Cerebral Blood
Flow!

- Blodsocker

- Blodfetter




“Normal” BMI ligger mellan 19-25. Men vilket BMI ska man ligga pd om man ar 6veryo ar for att

minska risk for undernaring?




ramgangsrika aldrandet




Undvika sjukdom
och
funktionsnedsattning

Hog kognitiv
Engagemang \ | och fysisk
ilivet e férmaga




Vad kan man gora sjalv enligt forskningen?

»VAR SOCIALT AKTIV!

»HALL KROPPEN AKTIV!

»HALL HIARNAN AKTIV!




Tack for

uppmarksamheten!




