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Ahrif styrktarpjalfunar og neeringar a
voodvamassa, styrk, og hreyfigetu
eldra folks

Atli Arnarson

Rannsdknastofa i naeringarfraedi, Landspitali og
Heilbrigdisvisindasvid Haskdla islands



Nidurstodur ur Bandariskri rannsokn

Breytingar a pyngdarstudli med
auknum aldri

Pyngdarstudullinn 2 T

eykst ad jafnadi med i,
auknum aldri .

28 +

Erlendar nidurstodur S 2 f

@ . W Karlar
pyngdarstudullinn (BMI) = “ J: # Konur
pyngd (kg) /haed (m) i 22 ¢

ooru veldi

20 +
45-54 55-64 65-74 75-84
Aldurshil (ar)

Stevens et al. 1998



patttakendur i IceProQualita

Breytingar a pyngdarstudli med
auknum aldri

pyngdarstudullinn 31 50 304

hefur tilhneigingu til 303’3 :
bess ad laekka hja 205 £
efstu aldurshépum 29 +
28,5 £

28 +
27,5 £

07
26,5

26 £
25,5

BMI

27,3 27,3 m Karlar

® Konur

65-69 70-74 75-79 >80

Aldursbil (ar)

Karlar N=19 N=31 N=28 N=14
Konur N=41 N=42 N=28 N =10



patttakendur

Breytingar a fituprosentu med auknum
aldri

Litlar breytingar 45 + 4,9
verda 4 fituprdsentu 40 -
med auknum aldri i _ 35 ¢
okkar patttakenda- 9\.-:‘ 30 ¢
hop § 5
‘g 20 _ ® Karlar
i:_? 15 — B Konur
10 -

65-69 70-74 75-79 >80

Aldursbil (ar)

Karlar N=19 N=31 N=28 N=14
Konur N=41 N=42 N=28 N =10



Breytingar a vodvamassa med auknum

V6dvamassi ryrnar med 0.5 -
aldrinum Men Women
O
% 04 4
©
5
2 0.3 S
s
>
8 0.2 4
o
D
Q
a2 0.1
=
0.0 - — -
25 50 75 25 50 75
Age (yrs)

Fleg & Lagatta 1988



patttakendur IceProQualita

Breytingar a vodvamassa med auknum
aldri

Breytingar a fitulausum 360 ¢
massa endurspegla T 340 :
breytingar a %— 320
vodvamassa £ 300
T» :
Fitulaus massi 5 280 1

. ) m C ® Karlar
minnkar med aldri g 260 ¢

= x  Konur
® 240
= L
T 220
200 -+

65-69 70-74 75-79 > 80
Aldursbil (ar)
Karlar N=19 N=31 N =28 N=14

Konur N =41 N =42 N =28 N =10



Nidurstoour

Ahrif styrktarpjalfunar 4 védvamassa

Fitulaus massi jokst
medal beggja kynja a
afingatimabilinu

Aukningin var marktaek
hja badum kynjum

Fitulaus massi (kg)

60 -+
55
50
55
w0
35

30 +

58,3

Upphaf

m Karlar

B Konur

Lok

Karlar P<0,001
Konur P=0,021




Nidurstoour

Ahrif styrktarpjalfunar a fitumassa

Fitumassi sem prosenta 42 1
af heildarpyngd f
lekkadi 3 e
afingatimabilinu hja T 38 :
badum kynjum g

_§ 36 m Karlar

Laekkunin var % s [ B Konur
marktaek hja badum S
kynjum 32 1
30 +

Upphaf Lok
Karlar P < 0,001

Konur P <0,001



patttakendur

Breytingar a styrk med auknum aldri

Maeldur var styrkur 410 =
fremri lservodva
(quadriceps)

105 +
100 -+

95
90 -
85 -
80 -

Styrkur (sem hlutfall af
fitulausum massa) fer
ad jafnadi minnkandi
med aldri

® Karlar

m Konur

Quadriceps styrkur / fitulaus massi

75 +
70 &

65-69 70-74 715-179 >80

Aldursbil {ar)

Karlar N=18 N =29 N =26 N=14
Konur N =39 N =38 N=27 N=10



Nidurstoour

Ahrif styrktarpjalfunar a styrk fremri
lervodva (quadriceps)

Styrkur meeldur vid
upphaf og lok rannséknar
a Rannséknarstofu i
hreyfivisindum vid Hi

Marktaek aukning a
styrk hja badum
kynjum

Quadriceps styrkur (N)

650 -
600
550
500
450
200
350

300 +

Upphaf

600

m Karlar

® Konur

Lok

Karlar P < 0,001
Konur P<0,001




patttakendur

Breytingar a hreyfigetu med auknum
aldri

Gongufjarlaegd i 6 minutna 550 1
gonguprofi tekid sem so0 |
deemi T [
B 450
Ganghradi minnkar med s [
C s L s I m Karlar
auknum aldri hja badum g w0 g
e H Konur
8

kynjum

350 -+

300 -

65-69 70-74 75-79 >80

Aldursbil (ar)

Karlar N=18 N =29 N =26 N=14
Konur N =39 N =38 N=27 N =10



Nidurstoour

Ahrif styrktarpjalfunar & drangur 6
minutna gonguprof

Marktzaek aukning vard a
arangri i 6 minutna
gonguprofi hja badum
kynjum

Peir sem syndu
minnstan arangur i
byrjun voru ad bata
Sig mest

Gongufjarlaegd (m)

510
500
490
480
470
460 -+
450 -+
440

430 -+

497 495

Upphaf

® Karlar

H Konur

Lok

Karlar P < 0,001
Konur P<0,001




Nidurstoour

Ahrif styrktarpjalfunar 4 drangur TUG-
profs

Timamaelt upp-og-gakk 81
(TUG) var gert vid upphaf .
og lok rannsdknar

patttakandi stod upp ur

stol, gekk prja metra, E ® Karlar
snéri vid og settist aftur. a = Konur
Timinn var maldur i
sekdndum.
Marktaek baeting var a :
tima hja badum kynjum Upphaf Lok

Karlar P < 0,001

Konur P<0,001



Nidurstodur
Ahrif mjélkurpréteina 4 breytingar a
vOOvamassa

Fitulaus massi (g) var J
leidréttur med tilliti til :
likamshaedar (cm) 2 L&
£ G 3
Engin marktaekur a g
munur a milli hépa E Py ® Karlar
Ef . = Konur
&
(18 2 =
g -
B
Kolvetni Mjélk Mysa
Nl e
Karlar P=0,840 P=0,262 P=0,121

Konur P=0,791 P =0,960 P=0,736



Nidurstoour

Ahrif mjolkurpréteina a breytingar a
styrk fremri leervodva (quadriceps)

Styrkur var leidréttur med
tilliti til vodvamassa:
(Styrkur (N) / fitulaus
massi (g))*10000

Engin markteekur munur
a milli hopa

14 -

11,4 11,6

m Karlar

m Konur

Styrkur fremrilaervédva A

Kolvetni Mjolk Mysa
Karlar P=0,984 P=0,770 P=0,724

Konur P=0,712 P=0,967 P=0,691




Nidurstodur
Ahrif mjolkurprdteina & arangur 6
minutna gonguprofs

Gongupréf — Su fjarleegd o . 2

(m) sem patttakandi gat : .

gengid 8 6 minutu T
a

. &

Engin marktaekur munur 2

a milli hopa E" m Karlar
He]
; B Konur
g
T

Kolvetni Mjolk Mysa
Karlar P=0,146 P=0,828 P=0,143

Konur P=0,522 P=0,274 P=0,072



Nidurstoour

Ahrif mjélkurpréteina & arangur TUG-
profs (timameelt upp-og-gakk)

TUG-prof — Sa timi (sec)
sem pad tok patttakanda
ad standa upp ur stal,
ganga 3 metra, snua vid
og setjast aftur

Engin markteekur munur
a milli hépa

08 F 0,73
0,7 &
a 0,6
£ 05 ;
L) ;
2 0,4 T m Karlar
g, 0,3 ® Konur
b
01 +
0+ .
Kolvetni Mjolk Mysa
Karlar P =0,604 P=0,534 P=0,329
Konur P=0,453 P=0,463 P=0,647




Samantekt

o Styrktarsefingar auka styrk, vodvamassa, og
hreyfifeerni medal folks 65 ara og eldra

e Styrktaraefingar geta ad einhverju leyti snuid vid
beim breytingum sem verda a likamssamsetningu
med auknum aldri

e 20 g af mysuproteinum eda blondudum
mjolkurproteinum virdast ekki hafa marktaek ahrif
a arangur styrktarpjalfunar medal patttakenda til
samanburdar vio kolvetni



