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Sahlgrenska akademin

EPINEP
Forskningsledare: Ingmar Skoog
EPINEP anvander befolkningsundersokningarna i
Goteborg for att studera olika faktorer i forhallande

till demens och andra psykiska sjukdomar, samt hur
halsan hos 70-aringar har forandrats over tid.
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Agenda

Aldrande
Kost och naringsintag bland aldre
Alkohol och aldre

Kost och risken att drabbas av demens
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Alder och aldrande

» Kronologisk alder — pensionsalder (65 ar)

« "Yngre aldre” (65-80 ar) och "aldre aldre” (>80
ar)

 Biologiskt alder

» Aldre — heterogen grupp

Utstéilningen Arsrika, foto: Elisabeth Ohlson Wallin
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“Aldrandet ar en progressiv férsamring av de
fysiologiska funktionerna som forsamrar en
organisms formaga att bibehalla sin homeostas,
vilket medfor en okad kanslighet for sjukdom och
dod”
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Vad hander nar vi aldras?

* Forandringar i kroppssammansattning
« Hormonella forandringar
* Minskad torst

» Lukt och smakforandringar

» Mag-tarmfunktion

Bild 1: Bilden visar tvarsnittet av héger ben hos en ung (25 arig) och en aldre (63 arig) individ. Badda &r man och

har samma kroppsvikt. Man kan se tydligt att den dldre mannen (héger bild) har forlorat muskelvavnad och

« Aldersrelaterad anorexi — nedsatt aptit .00
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Kan vi paverka aldrandet?

* Genetiskt bestamt

» Underhalls- och reparationssystem fungerar
samre med stigande alder

» Hur val vi aldras kan paverkas av miljo- och
livsstilsrelaterade faktorer

GOTEBORGS UNIVERSITET
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* >80 % har minst en kronisk sjukdom
(t ex. kardiovaskulara sjukdomar, diabetes, cancer,
osteoporos, sarkopeni, och demens)

» Ca 42 % ar overviktiga (BMI 25-30)

* Ca 21 % har fetma (BMI > 30)

» Fysisk aktivitet och kost — nyckelfaktorer

Promoting physical
activity and healthy

diets for healthy ageing
in the WHO European Region
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© IHME Research and analysis v ools and practices News and events v

Home » Research and analysis v

Global Burden of Disease (GBD)

The Global Burden of Disease (GBD) study provides a comprehensive picture of mortality and
disability across countries, time, age, and sex. It quantifies health loss from hundreds of diseases,
injuries, and risk factors, so that health systems can be improved and disparities eliminated.

On this page: QOverview Research library About GBD

Key findings from GBD 2019

Our most recent GBD estimates were released in 2020, incorporating data through 2019. These
findings provide new insights on underlying health before the COVID-19 pandemic, and quantify the
challenge of protecting against further pandemic threats.
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DALYs - disability-adjusted life year

« Tobaksbruk ‘I .‘

 Ohalsosamma matvanor

Sweden, Both sexes, 70+ years, 2019

* Riskbruk av alkohol | I

« Otillracklig fysisk aktivitet

e Malnutrition ! I

DALYs per 100,000

GBD Compare | IHME Viz Hub, 2019. vizhub.healthdata.org/gbd-compare
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Low whole grains

Low legumes -

High red meat

High processed meat

High sodium

Low fiber 4

Low fruit -

Low vegetables

High trans fat -

Low nuts and seeds -

Low PUFA -

Low omega-3 -

High sweetened beverages |

Low milk 4

Low calcium

1510f 15
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Sweden, Both sexes, 70+ years, 2019
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OKA

Grénsaker
Baljvaxter

Fruke och bir
Fisk och skaldjur

Motter och fron

Spannmals-
produkter av
vitt/siktat mjal

Smér, smér-
baserade

matfetter

Feta mejeri-
produkter

Spannmals-
produkzer av
fullkern

Vegetabiliska
oljor. oljebase-
rade matfetcer

Magra mejeri-
predukter

BEGRANSA

Charkprodukzer
Rott kae

Drycker och
livsmedel med
tillsact socker

Salt
Alkohol

&) Nordic Council
of Ministors

NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

2023

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS
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@ Livsmedelskonsumtionen
Jordbruks i siffror
— Hur har konsumtionen utvecklats
de senaste femtio aren och varfor?

- Vikper mer mat per person och med ett hogre innehall av energi idag
&n for femtio &r sedan. K6t och grénsaker &r exempel pé livsmedel som
vi konsumerar mer av och mjélk konsumerar vi mindre av.

+ En minskad relativ kostnad for mat, globaliseringen och en andrad livsstil

D ar nagra faktorer som har bidragit till de andrade matvanorna.
« Det finns skillnader mellan lander i konsumtionen av livsmedel, vilket till
I.IVSM “ viss del forklaras av skillnader i traditioner. Det finns ocksa globala trender

VERKET 3 som gér att konsumtionsutvecklingen drar 4t samma hall, exempelvis dkar
konsumtionen av fisk, skaldjur och notkott till foljd av skade inkomster.

GOTEBORGS UNIVERSITET




Samuelsson et al. Nutrition Journal (2019) 18:66

https//doiorg/10.1186/512937-019-0493-8 Nutrition JOU rnal

RESEARCH Open Access

Time trends in nutrient intake and dietary ')
patterns among five birth cohorts of 70-
year-olds examined 1971-2016: results

from the Gothenburg H70 birth cohort

studies, Sweden

Jessica Samuelsson'" @, Elisabet Rothenberg?, Lauren Lissner®, Gabriele Eiben®, Anna Zettergren' and
Ingmar Skoog'
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H70-studierna i Goteborg

Halsoundersokning av 70-aringar i Goteborg

Omfattande multidisciplinar undersokning

Kostundersokning av 5 olika grupper 70-aringar
Undersokta 1971 — 2014-16

Kostintervju utford av dietist

Foto: Johan Wingborg /el
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Okat intag av frukt och gront bland 70-aringar

MAN KVINNOR
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Okat intag av kott och fisk bland 70-aringar
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Minskat intag av mejeriprodukter bland 70-aringar

MAN KVINNOR
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Minskat intag av sotsaker bland 70-aringar
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Varor som har okat
» Kott

» Fisk

» Gronsaker

* Frukt och bar

« Syrade produkter,
gradde, ost, agg

« Kaffe och te

e Livsmedelskonsumtionen
Tordorks | i siffror
— Hur har konsumtionen utvecklats
de senaste femtio aren och varfor?

Varor som har minskat
« Mjolk

« Matfett
« M;jol och gryn
» Potatis

Socker och sirap

- Vi képer mer mat per person och med ett hégre innehall av energi idag
an for femtio &r sedan. Kott och grénsaker &r exempel pé livsmedel som
vi konsumerar mer av och mjolk konsumerar vi mindre av.

« En minskad relativ kostnad fér mat, globaliseringen och en andrad livsstil
ar nagra faktorer som har bidragit till de dndrade matvanorna.

« Det finns skillnader mellan ldnder i konsumtionen av livsmedel, vilket till
viss del forklaras av skillnader i traditioner. Det finns ocksa globala trender
som gor att konsumtionsutvecklingen drar 4t samma hall, exempelvis dkar
konsumtionen av fisk, skaldjur och notkétt till f6ljd av 6kade inkomster.
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Protein och vitamin D

— Hogre proteinbehov for aldre >65 ar
= Minskad anabol respons, eventuellt minskat kostintag

» Muskelmassa
» 15-20E% (1,2 - 1,5 gram/kg/dag)

— Mer D-vitamin
» Minskat upptag/omsattning
= Minskad solexponering
= 10 pg/dag
= 20 yg/dag >75 ar

) .)‘."‘ -
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D-vitaminintag fran kost bland 70-aringar

Vitamin D >10 pg/dag
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Proteinintag bland 70-aringar
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Alkohol och aldre v

50cl 33d i 1 glas r&tt C_) 1 litet glas 4 cl sprit
folkdl starkél eller vitt vin ‘,( starkvin t ex whisky
1 standardglas = 12 gram alkohol = | o = Bc) =

= M0-15¢) = |

« Alkoholhalten ar hogre och varar langre hos aldre

* NNR 2012:
— Max 10 gram alkohol/dag for kvinnor
— Max 20 gram alkohol/dag for man

* NNR 2023: Ingen saker lagsta niva

GOTEBORGS UNIVERSITET



Okat intag av alkohol bland 70-aringar
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Alkohol - riskbruk nationelit
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NNR 2023

@ Mordic Council
of Ministers

(")ka Minska NORDIC NUTRITION
RECOMMENDATIONS

« Frukt och grént: 600 — 800 g/dag  + R&tt kétt: <350 g/dag 2023

» Baljvaxter * Processat kott ST

* Fullkorn: >90 g/dag » Processad mat (fett, socker, salt)

» Fisk: 300 — 450 g/vecka « Sotsaker

» 20 - 30 g notter/dag » Alkohol

- Fagel (miljo)

Lag-feta mjolkprodukter: 300 — 500 ml/dag

GOTEBORGS UNIVERSITET



Fodevarestyrelsen — Danmark

Rekommendationer fér dldre i Danmark med god aptit och ett genomsnittligt
energibehov:

» 100 gram baljvaxter (b6nor/linser/artor) per dag

» 30 gram notter per dag

« 2,5 dlLattmjolk/fil/yoghurt (gdrna proteinrika alternativ och 20 gram ost per dag)
» 350 gram fisk i veckan varav 200 gram dr fet fisk

» 350 gram kott i veckan

+ 23ggiveckan

» 5 portioner frukt och gronsaker per dag

« 2 portioner fullkornsprodukter per dag (grot/brod)

«  Om du inte dricker alkohol och s6t dryck sa finns det utrymme for 2 skivor
sockerkaka och tre kakor i veckan

GOTEBORGS UNIVERSITET



Halsosamma matvanor

Halsosamma matvanor bidrar till att minska risken
for:

— Hjart- och karlsjukdom

— Diabetes

— Fetma

— Cancer

— Demens?

GOTEBORGS UNIVERSITET



Kognitiva funktioner

* Inlarning och minne

« Exekutiva funktioner (planera, utfora)

» Verbala funktioner (uttrycka sig, forsta andra)
 Visuospatiala funktioner (rumsuppfattning, hitta ratt)

« Uppmarksamhet (uppratthalla vriga kognitiva funktioner)

« Social kognition (beteende, impulskontroll)

GOTEBORGS UNIVERSITET



Demens

« Demens — samlingsnamn
» Kognitiva sjukdomar

* Alzheimers sjukdom (ca 60-70 %)
« Vaskular demens (ca 10%)

* Blanddemens (t ex. vaskular demens + Alzheimers)

GOTEBORGS UNIVERSITET




Demensprevalens

Globalt ca 50 miljoner — forvantas
tredubblas till 2050

| Sverige har ca 160 000 personer en
demenssjukdom

Stark koppling till hog alder (> 65 ar)

Ca 1/3 av demensfallen kan potentiellt
forebyggas

GOTEBORGS UNIVERSITET



Demensprevention

Increased brain
cognitive reserve

Preserved
hearing

Cognitive

Education training

Rich social
network

Reduced
depression

Reduced
obesity

Exercise
Stop smoking

Reduced brain damage
(vascular, neurotoxic,
or oxidative stress)

Reduced brain

Adherence to inflammation

Mediterranean
Treatment of diabetes, ~ diet
hypertension, and high
serum cholesterol

Non-steroidal
anti-inflammatories

(Livingston et al., 2017 The Lancet Commissions )
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Demensprevention

Increased brain

cognitive reserve
Preserved Cognitive
hearing Education training
Rich social
network
Reduced Reduced
obesity depression
Exercise
Stop smoking
Reduced brain damage Reduced braln
(vascular, neurotoxic, s

Adherence to
Mediterranean
Treatment of diabetes, ~ diet
hypertension, and high

serum cholesterol

or oxidative stress)

Non-steroidal
anti-inflammatories

(Livingston et al., 2017 The Lancet Commissions )
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. Incre'ea'sed brain
Demensprevention copntivereserve  —

Preserved Cognitive
hearing Education training

Rich social
network

Reduced Reduce(:,l
obesity depression

Exercise
Stop smoking

— Reduced brain damage Reduced braln

(vascular, neurotoxic, s

or oxidative stress) Adherence to

Mediterranean
Treatment of diabetes, ~ diet Nonsterokial

hypertension, and high anti-inflammatories
serum cholesterol

(Livingston et al., 2017 The Lancet Commissions )

GOTEBORGS UNIVERSITET



. Incre'aa'sed brain
Demensprevention copntivereserve  —

Preserved Cogpnitive
hearing Education training

Rich social
network

Reduced Reduce(:,l
obesity depression

Exercise
Stop smoking

— Reduced brain damage Reduced braln
—

(vascular, neurotoxic, s

or oxidative stress) Adherence to

Mediterranean
Treatment of diabetes, ~ diet Nonsterokial

hypertension, and high anti-inflammatories
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Increased brain

Demensprevention s

AN Preserved Cognitive
s hearing Education training
» =
N Rich social
network
Reduced Reducec_i
obesity depression
Exercise

Stop smoking

Reduced brain damage

(vascular, neurotoxic, inflammation
oroxidative stress) | Adh?rence o
Mediterranean

Treatment of diabetes, ~diet NoTSTertiL

hypertension, and high anti-inflammatories
serum cholesterol

Reduced brain

(Livingston et al., 2017 The Lancet Commissions )
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Kost och demens

— Medelhavskost

— DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

— MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay)
— Nordisk kost

— Nationella kostrad

— Vasterlandska kostmonster

GOTEBORGS UNIVERSITET



Kostmonster och demens

Minskad risk Okad risk

* Frukt och bar » ROtt kott/processat kott
 Gronsaker « Spannmal med hdgt Gl
» Baljvaxter e "Snabbmat”

* Fullkornsprodukter « Socker/sotsaker

» Notter och fron . Sétade drycker

* Fisk och skaldjur « Alkohol

+ Omega-3 « Mattat fett

GOTEBORGS UNIVERSITET



Dietary component servings and maximum scores for the DASH, Mediterranean and MIND diet scores

DASH? MedDiet® MIND
DASH components Max Mediterranean Diet Max MIND Max
Score | components Score | components Score
Total Grains =7/d 1 Nonrefined Grains =4,/d 5 Whole Grains =3/d 1
Vegetables =4/d 1 Vegetables =4/d 5 Green Leafy =6/wk 1
Potatoes =2/d 5 Other Vegetables z1/d 1
Fruits =4/d 1 Fruits =3/d 5 Berries =2 /wk 1
Dairy 22/d 1 Full-fat Dairy =10 /wk 5
1\:;9;;‘11}); 1;1;? ! Red meat < 1/wk > and pri'iih?:sa t<S4 Jwk !
Fish =6/wk 5 Fish =1/wk 1
Poultry =3 /wk 5 Poultry =2/wk 1
Nuts, seeds y Legumes, nuts . Beans »3/wk 1
& legumes =4 /wk & beans >6/wk Nuts =5 /wk 1
Fast/fried food <1/wk 1
Total Fat = 27% of kcal 1
Saturated Fat 1
= 6% of kcal
Olive oil 21/d 5 Olive Oil primary oil 1
Butter, margarine <1T/d 1
Cheese<1/wk 1
Sweets = 5/wk 1 Pastries, sweets <5/wk 1
Sodium = 2400mg/d 1
Alcohol < 300mL/d but =0 5 Alcohlo/léwine 1
TOTAL DASH Score 10 TOTAL MedDiet Score 55 Total MIND Score 15

(Morris et al., 2015 Alzheimer's and dementia )
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Kost och demens

— Medelhavskost

— DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

— MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay)
— Nordisk kost

— Nationella kostrad

— Vasterlandska kostmonster
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Age2-18 | Age 19-40 Agexu.éu Older than
years years blyears

Whole
grains

Kost, kognition och klimat =

vegetables

Fruits and
vegetables

Meat ‘H
b

F g

ish E

Eggs

Legumes *,
Muts 5 et

2 i
;t Dietary fats [il g é
-3 =
2 L 5=
&
®
@ Sugars and Q
sweateners
_,
Harmnful Beneficial
Strength of evidence 3 2 1 T

Indicated by lines inthe middle of a cell reflecting
both harmiful and beneficial effects reported

EAT-Lancet Noswdere ]

Moeffects [N
(Willett et al., 2019 Lancel) (Dalile et al., 2022 Lancet Planetary Health)

Canflicting evidence
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En informationsbroschyr frAn FINGERS Brain Health Institute

GOTEBORGS UNIVERSITET
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Tack for att ni lyssnat!

jessica.samuelsson@neuro.gu.se
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