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Forskning och utveckling med ildre i fokus

Definition av fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menas generellt alla former av
rorelse som ger 0kad energiomsattning.

Detta innebar all typ av muskelaktivitet som exempelvis

promenader, hushalls- och tradgardsarbete, fysisk
belastning i arbetet, friluftsliv, motion och traning.

FYSS, 2008



i utveckling med ildre i fokus

Fysisk aktivitet och motion
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ADL-
formaga

ADL = aktiviteter i
det dagliga livet

Det ar dubbelt sa
anstrangande for
en 70-aring jmf
med en 20-aring
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Rorelser framjar halsan

Amnesomsattning
Insulinkanslighet
Blodsocker och

Blodcirkulationen

Blodfetter
Muskler och Leder Immunforsvar
Skelett Magtarmfunktion
Endorfinfrisattning
Blodtrycket Autonoma nervsystemet
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Risker med inaktivitet

Muskelsvag Hjart-karlsjukdom
Yrsel Typ 2-diabetes
Lagre ADL-formaga Stroke
Fallrisk Demens
FOrstoppning Osteoporos
Infektion Depression
Minskad ork Fetma

Trycksar

Cancer
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SkoOra aldre

« Samband mellan stillasittande och hog insulinniva
trots tidigare mattlig fysisk aktivitet

o Skora aldre har mindre reservkapacitet och darmed
Okad risk for komplikationer vid langvarigt sanglage

o Sanglage minskar muskelmassan, framforallt |
benen, och skelettets bentathet

« Energiforbrukningen 6kar med 50% vid
uppesittande — 150% vid uppegaende

» Aldre som &r fysiskt aktiva 1 dag i veckan har 40%
lagre mortalitet an inaktiva
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Hur aktiva ar aldre?

« Nastan 70% av personer som ar 65 ar ar fysiskt
aktiva minst 30 minuter per dag

« Halften av personer over 75 ar ar fysiskt aktiva minst
30 minuter per dag

e Nastan 30% av kvinnor 6ver 75 ar har en
stillasittande fritid

« Var 10:de person 6ver 65 ar saknar nagon att prata
med

FHI, 2011



NESTOR / Var tredje \
person
. . over 70 ar
Vad mOtlverar tl ” begransar
Sig pga
Aktivitet: Inaktivitet:

Paverka sin hélsa
Narhet till aktivitet
Del av tidigare vana
Social motesplats

Del av dagliga livets
aktiviteter

Tror sig klara aktivitet
och kanner behov av
aktivitet

radsla for fall
Radsla for fall

Otillganglig miljo
Tidigare negativa
erfarenheter av aktivitet
Funktionsnedsattningar

Upplevda risker med
aktivitet samt fordelar
med att inte utfora
aktivitet
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Bra traning for skOra personer

Viktbarande traning

Utomhusaktivitet

Borja forsiktigt och 6ka gradvis
Att anvanda vardagen

- ger Okad frekvens
- tydligt mal

- tranar det man behover
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Kost for aldre

FOr friska aldre

- samma naringsrekommendationer som for friska
vuxna.

Vanligt hos sjuka aldre:

- sjukdomar och lakemedelsbehandlingar som forsvarar
kostintaget

- tugg- och svaljsvarigheter

- nedsatt lukt- och smaksinne
- forstoppning

- undernaring
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Vad ar osteoporos?

 Minskad benvavnad och forandringar | benvavnadens
struktur.

» Benskorhet 6kar risken for frakturer.

e Vanligt i Sverige — geografisk skillnad avseende
forekomsten av frakturer.

 Vanligare bland kvinnor &n hos man



Forskning och utveckling med ildre i fokus

Samverkan kalcium och D-vitamin

 99% av kroppens kalcium lagras i skelettet.
 Vitamin D ar jamnt foérdelat i vara vavnader.

e Vitamin D Okar upptaget av kalcium i tarmen

- vid ett bristande D-vitaminintag kan kalciumupptaget
halveras!
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Rekommendationer

D-vitamin

Grupp Alder Rek. ug

Kvinnor | <60 ar 75
och man
Kvinnor |>60 ar 10

och man
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D-vitamin

Vad kan brist leda till?

* Nedsatt muskelstyrka
e Muskelfortvining

o Okad risk for fall

o Okad risk for brost, tunntarms-
och prostatacancer.

e FOrsamrar immunforsvaret &
okar risken for
luftvagsinfektioner.

 Risk for diabetes, fetma och
hjartsjukdomar.

* Risk for demenssjukdomar och
depression.

Hur far vi i oss vitaminet?

 Via kosten - feta fiskar,

margarin, latt- och
mellanmjolk, &gg och kott.

 Via solen = bildas i huden

genom UVB-stralnir
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Att fa D-vitamin via solen




1 veckas intag av D-vitamin

e 5 liter lattm)0lk

e 2 portioner stromming
1 portion lax

» 10 stycken agg
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Hur forbattrar vi naringsstatusen och
forebygger benskodrhet hos vara aldre?

« Aldre personer inom vard- och omsorgen

« Malnutrition, viktnedgang

e Livsmedelsval — erbjuds varierad och naringsrik kost?
o Fysisk aktivitet

« Tillrackligt med solljus?

* Finns tidigare frakturer?
o Alder
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Vilka risker finns med tillskott?

e Forskningen visar att det finns bevis for att D-vitamin har
en positiv effekt pa benhalsan.

« Forskningen visar dock aven pa risker.

o Var forsiktig med generell supplementering — alla ar inte |
behov av extra tillskott.

* FOlj njurfunktionen, har patienten risk for njursten?
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bl

Atgarder

Se Over maten! Oka den fysiska aktiviteten

Beho6vs supplementering?
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Hur kan du som chef paverka?

e Se Over organisationen, vem ansvarar for kosten for
den enskilde aldre personen?

« Har personalen tillrackliga kunskaper inom kost och
nutrition, behdvs en fortbildning | naringslara, t.ex. en
utbildning om varfor vitaminer och mineraler paverkar
halsan.

e Finns en dietist knuten till verksamheten for
individuella kostrad, hjalp med planering av maten
och forskrivning av naringsdrycker?
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Uppmuntra till teamarbete!

o Tvarprofessionella arbetsteam (t.ex. sjukgymnast,
sjukskoterska, lakare och logoped).

« Samarbete dver granserna, t.ex. mellan primarvarden
och hemtjansten.

« Samarbete mellan olika yrkesprofessioner och
verksamheter okar kvaliteten kring varden och
omsorgen om den aldre individen.
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Utbildningar

 "Fallprevention”, studiecirkelmaterial
« "Mat och atande for aldre”, studiecirkelmaterial

e ”"Ma bra — med eller utan lakemedel”
studiecirkelmaterial

Utbildningsmaterialet gar att bestalla via Nestors
hemsida www.nestor-foucenter.se
klicka pa lanken "Publikationer”
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Registreringar

« Uppmuntra till gang- och funktionstest samt
ADL-bedomning.

e Rutin for kostanamnes och MNA.

* Registrera i Senior Alert — kvalitetsregister for
trycksar, undernéring, fall, munhélsa.



