Världsrekord av våra åttioåringar

Av Artur Forsberg  

Rapport om en studie av Per Tesch vid Mittuniversitetet i Östersund.
Att åldras är ingenting för veklingar. Under större delen av medicinens historia har läkarna skrivit ut tabletter i fast och flytande form mot de flesta sjukdomar. Läkarutbildningen har tidigare enbart omfattat läran om sjukdomar. Inte om kroppen i rörelse och hur man bibehåller en god hälsa. Den som blivit sjuk har rekommenderats stillhet. De äldre sattes på undantag och ”gamle farfar” fick rådet att inte anstränga sig. ”Var rädd om hjärtat”. De givna 50-års presenterna förr i tiden var gungstol och silverkrycka. Idag har de ersatts med golfklubbor, tävlingscykel, joggingskor osv. En anmälan till Vasaloppet eller en Mara är vanligt till 60 års-jubilarer. Tiderna har ändrats och med dem synen på åldrandet. Människan som arbetsmaskin däremot är densamma som för miljontals år sedan. 

Under senare år har kunskapen ökat betydligt och insikten har lett till att fysisk aktivitet och motion blivit den kraftfullaste medicinen mot de flesta sjukdomar – ja även mot psykiska problem har motion visat sig ha god effekt. Den medicinen är billig och har nästan inga biverkningar.  Idag kan läkarna till och med skriva ut motion på recept (FaR) i stället för kostsamma bantningspiller och blodtrycksmediciner. Våra s.k. idrottsläkare har gjort banbrytande insatser och ett trendbrott kan sägas nåtts. En rad vetenskapliga studier har de senaste 50 åren visat att kroppen mår bäst av rörelse. Att behålla en god hälsa anser man numera görs bäst genom daglig motion. Vi kan slå fast att människan är byggd för rörelse. Sambanden mellan övervikt och t.ex. hjärtkärlsjukdomar, diabetes är väl kartlagda. Ett skelett som inte belastas blir skört och bryts lätt sönder. Detta synsätt skall grundläggas i unga år. Skolan har därför en mycket viktig uppgift. Den gamla skolgymnastiken har ersatts med andra aktiviteter och ämnet heter därför numera Idrott och hälsa. Syftet är bl.a. att skapa en positiv inställning till motion/träning. Det räcker inte enbart att informera om motion, det krävs förändring av livsstilen. Givetvis finns det också enorma ekonomiska vinster för samhället att hämta. 
Unik studie

Under de senaste 50 åren har en rad vetenskapliga studier genomförts avseende hälsa, motion och åldrande. Samordning mellan olika länders forskare har inneburit att stora befolkningsgrupper kunnat studeras. Man har också följt stora grupper över lång tid (10-20 år) för att se hur olika livsstilar påverkar oss. Alla studier pekar åt samma håll – att det är viktigt med motion för att behålla en god hälsa. De flesta studierna är utförda på tävlingsaktiva och medelålders. Kunskapen om hur träning påverkar äldre är begränsad. Särskilt gäller det de som är över 80 år -  hur de påverkas av träning och hur livslång träning påverkat organismen. En unik studie för att svara på den frågan har nyligen genomförts vid Mittuniversitetet i Östersund. Där har professor Per Tesch samlat en grupp, alla över 80 år som varit fysiskt aktiva hela livet. Flera i gruppen tillhör Sveriges skidveteraner och har varit tävlingsaktiva högt upp i åldrarna bl.a. Martin Lundström. Syftet med denna studie var att kartlägga ett flertal parametrar som har betydelse för cirkulationsorganen tex hjärta, syreupptagning och musklerna.. Vid besöket på laboratoriet i Östersund fick deltagarna bl.a. genomföra ett cykeltest under 6-8 minuter. De pressades till max under de sista minuterna. Utandningsluften samlades in via en dator och deras max syreupptagning kunde bestämmas. Samtidigt mättes hjärtfrekvens.  Deltagarna ”ställde även upp” på en biopsi, vilket innebar att ett kirurgiskt instument stacks in i lårmuskeln (vastus lateralis) och en liten muskelbit togs ut för analys av kapillärer, mitokondrier och olika enzymer som är engagerade i syretransport och muskelarbete. En motsvarande grupp åldringar, men som ej varit fysiskt aktiva genomförde samma tester och kan därför användas som kontroll/jämförelse.
Resultaten har nyligen redovisats vid en vetenskaplig konferens i USA under titeln ”New Records In Aerobic Power Among Octogenarian Lifelong Endurance Athletes”, som fritt översatt till svenska blir – Nytt rekord i kondition bland 80-årigar. 
Resultat

Resultaten visade att träningsgruppen hade betydligt högre max syreupptagning än kontrollgruppen 2.6 l/min jämfört med 1.6. Uttrycks detta som testvärde dvs. syreupptagningen i förhållande till kroppsvikten blir skillnaden ännu större 38 ml/kg x min mot 21, vilket innebär 80% högre testvärde i träningsgruppen. Detta testvärde motsvarar den kondition och syreupptagning som normalbefolkningen har i 40-50 års åldern. I träningsgruppen uppmättes slutpulsen till 160 slag/min mot 146 i kontrollgruppen och lungornas ventilationskapaciteten till 79 l/min mot 64. Detta är delförklaringar till deras högre syreupptagning. Den höga syreupptagningen anges som världsrekord i syreupptagning för gruppen 80+.  
I muskeln mättes enzymer som ingår i syretransportkedjan (CS) som var 54% högre i träningsgruppen och enzymer för fettomsättningen (HAD) sam var 42% högre i träningsgruppen. Vidare konstaterades att andra substanser PGC-1ά och Tfam mRNA (mitokondriell transkriptionsfaktor) som ingår i ämnesomsättningen och påverkar muskelns anpassning till träning samt fungerar som ”skydd” mot tex. diabetes var avgjort högre hos träningsgruppen 135% respektive 80 %.  
Forskarnas slutsats blev att dessa data är synnerligen värdefulla för att förstå åldrande och vad träning betyder för åldrandet. Man kan säga att en yttersta pusselbit fogats till vårt vetande.

Ett stort tack riktas till de pigga ”grabbarna” som bidragit till vetenskapens ökade kunskap om livsstil och hälsa. Tappa inte taget  – hur står det till när Ni blir över 90? Samma gäller oss andra, även om det är långt dit.
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