Effekter av livsstil pa aldrande
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= Negativa effekter:

®» [rauma

» HOg kolesterol, diet
» |nakfiv livsstil

sitiva effekter:

» Regelbunden fysisk
aktivitet

» Antioxidant diet
= Kognitiv tfraning

Livsstil paverkar aldrande

Anti-inflammatory

¥y




Skall frauma och Alzheimer risk

Vissa sporter okar risken for Alzheimer

» Over tre hjdrnskakningar kan ge minnes
problem

» Risk for CTE (chronic traumatic
encephalopathy)

» Fotboll: mer an 250 spelare identifierad CTE
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h ipY/www.cnn. com/2017/02/14/health/braln -damage-
detndntia-cte-soccer-football- -study/

Concussion in the brain



Filmen Concussion

®» Dr. Bennet Omalu, patolog kdmpade mot NFL som
forsokte blockera hans forskning om chronic
traumatic encephalopathy (CTE) eller Kronisk
tfraumatisk encefalopati (punch drunk)

» Enligt spelarna “viktigast att avsluta matchen”
» 20)1 stdmde NFL spelarna NFL for morkning av CTE

ONLY ongr
DOCTOR'S LIFE BECOMES MOVIE

| THE NFL'S CONCUSSION CRISIS |
* i s




Vad sag Omalu i hjarnan?

» Alzheimer patologii specifika omrdden
» Mycket Tau protein ackumulationer

» Minskning i hjarnvolym

®» Depression, aggression, minnestorlust
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cKee, MD. Professor of ‘s ‘'m
Arglogy & Pathology, CTE Center - ¥ N
Diregt@r, Boston University




Concussion program at DU

Samarbete med Athletic department, tekniska
hogskolan, Knoebel Institute, kemi, biologi

®» Sensor Technology — Dynamisk balans
®» Minnesfunktion

markorer for CTE och Alzheimer
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Amator sport ar bral!

» Gemenskap
» [ysisk akfivitet
» Gemensamt mal




Fysisk traning och hjarnhalsa
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Protokoll

» | cksaker
= Parboende Kontroll = couch potato
» Motion var dag

®» Minnestraning

COULD YOU MAKE ME A
SANDWICH?
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More Workouts

Kamprad studien & active i?

KAMPRAD STUDIE: Abdul e
Mohammed, Linnaeus Univ.

Syfte: Undersdka effekter av traning €€ =
o0& BDNF nivder

1112 (3] 4

Minnestraning

N exercise mindfulness kognitiv trainin
1= Fore - J

2= Precis efter
3= 20 min efter
4= 60 min efter



Andra kliniska

studier

-/Promenera 2-3 ggr/vecka

okad minnesfunktion (Harvard
2004)

® > 15 min/day x 3/wk minskad

J5t resultat for prevention
kognitivt dldrande




» £n studie av Sansevero
visade att miljoberikning
och aktivitet minskade
Alzheimer patologi och
aterstallde minnet hos

mMoss'med frisomy

rsoner med DS:
iInskad hjart-respons efter
ofion

0.05) in subjects with DS.
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Overvikt och motion i DS

Reduced response to exercise
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Mean heart rate changes (A) during cold pressor testing (A) and isometric handgrip exercise (B) at
30% of maximal voluntary contraction in subjects with Down syndrome (DS) and controls. bpm,
Beats/min. Values are means + SE. * Both early and late responses were significantly reduced (P<



Motions effekter i Down syndrom

» sociala och miljo barridrer

» Muskel koordination

®» Samre syreupptagning |
musklerna

» Dropout mer an 50% i
stydier Over 6 manader

» Program maste utvecklas
som ar stimulerande och
anpassade fill DS




Ryggrads-instabilitet och DS

Okad mobilitet mellan fdrsta och andra
ryggradskotorna (atlantoaxial joint)

= Kan leda till skador pd ryggraden

» Kan leda fill instabilitet, spasticiet och problem
med gangen

» Drabbar circa 15% av DS
%eciol Olympics kraver rontgen

HEAD UPRIGHT MOVING HEAD FORWARD
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NORMAL ATLANTO-AXIAL
INSTABILITY




Relaterade fynd

» Vuxna med DS har normal bentathet

» Ny studie visade positiv installning Till fysisk aktivitet
och sport

= Mer tillgang till sport och andra aktiviteter




Motion och Down syndrom

®» Meta-analys av mer an 550 personer med DS
nyligen

» Aerobisk tréining dkar funktionsnivan hos vuxna med
DS, men visar att tfréning maste vara kontinuerlig

har undersokt effekter av fysisk aktivitet pd
eimer utveckling in DS

» KAer studier behdvs

Undersdka effekter av Special Olympics pd
Alzheimer risk



Hur mycket tfraning ar bra

®» 30 min moderat x 5 days/w
®» Fller 20 min hdg intensitet x 3 days/w
» ) dagar per vecka styrketraning

» Fffektivi mot:
» Alzheimer

Parkinsons sjukdom
» Benskorhet

» Hogt blodtryck

= Depression-Angest




Mat och hjarnhalsa

Photo by: Julie Soefer

IE Why are Americans so fat? Super-Size Me is a tongue-in-check
-~ and burger in hand -- look at the legal, financial and physical
costs of America’s hunger for fast food. Filmmaker Morgan Spurlock

puts his own body on the line, chowing down a grueling 30-day,
A Fiiw of Epie Portlons drive-through-only diet ... with radical results.

For more information contact The Con ot 212-219-7617




Vasterlandsk diet

®» KOTT, fransfett, mattat fett, processade
kolhydrater, socker

= \art 5:e barn snablbmat flera gdnger per vecko

®»Fetma och Overvikt okat | Sverige: HAlften av
vUxnA man, tredjedel av kvinnor och vart femte
barn dverviktiga eller feta




Overvikt i andra lander
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| = vikt i kilo delat med langd | meter i kvadrat. En person som vager 68 kilo
och ar 1,67 meter lang har alltsa ett BMI pa 68/1,67 x 1,67 = 24.

I Sverlge har vi gatt fran 6 till 11% vilket ar allvarligt men fortfarande hastlangder
ifran 34% i USA. Normal: 18-24.9, dverviktig: 25-29.9, fet: dver 30

rsoner med grav fetma dor i snitt tio ar tidigare &n normalviktiga



Overvikt och DS

» Redan under férsta dren: Okning av
vikt jGdmfort med |[Gngd

» N studie av vuxna med DS visade att:
»Mindre an 15% inom normal vikt
»70-30% overviktiga

Ndastan 50% var mycket dverviktiga



Hollandsk studie
>650 personer

®» Branner farre kalorier

Overvikt och Down syndrom

» MAanga med DS dr dverviktigo
» | &g halt av thyroidea hormone och metabolism

» Kvinnor men inte man med DS hogre BMI
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Varfor?

relativ rikedom T kalorier (portioner)
teknologi | tysisk aktivitet
T playstation T Inomhus akfivitet
1 PRjér snabbmat 1T ddlig nutrition

Source: US Department of Health and Human Services
www.healthpolitics.com




Jamfora Sverige: USA

82.4 (#9)

1.08
3 x mer an USA

3,110
70% (9% aldrig)
20.5% (#94!)

Livsldngd
Nojen och kultur

Dagligt kalori-intag
% som motionerar
Overvikt-fetma

79.3 (#31)
0.3

3,770
20.9%
33.7% (#1)




Djurmodell for DS

Inflammation i hjarnan
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» | dndarna po
kromosomer

fran mutationer

» Kortare efter varje
celldelning

» Telomeras enzyme
om aterstdller
telomer lGngd

Telomerer och aldrande

» Skyddar kromosomer

What We Lose With Age
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- 8060 &0




omer langd och DS

Aldre mammor med DS barn
kortare telomerer an
kontroller —risk for Alzheimer

» DS kortare telomerer i

ch cancer

J Nutr BiQchem. 2011 Oct;22(10):895-901. doi:
10.1016¢j.Jnutbio.2010.12.001. Epub 2011 Mar 22.




Kortare: rokning,
fetma, kott, vitt brod
stress

® | angre: antioxidanter,
fysisk aktivitet, omega-

» Dieten kan paverko
telomer ldngd genom
iInskad inflammartion
ch sankt cellular
tress

Diet och telomer langd
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Telomerer och motion

» \/uxna som tranar regelbundet berdknas hao
en fordel pd 2 ar Over inaktiva vuxno
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Har inte studerats i Down syndrom!



® F roka

®» 5 port frukt och
gronsaker per dag

®» Halsosam kroppsvikt

livsstils andringar

Life habits medicine

BMI =

(weightin kilograms )

heightin meters?




Damaging effects of
sedentary life




Size of brain and exercise

Storre hjarna med motion och battre skydd
mot Alzheimers sjukdom (Jeffrey Burns, Neurology 2008)

“Cognitive reserve” viktig faktor

Normal Healthy Brain Brain with Alzheimer's

Notice the size difference?



Nevuroplasticitet




Summan

»\/| dr vad vi dter

® Stress kan minska livslang
» Motion och diet pdverkar ocksad livslidngd
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