Oppen triff: ”Bli yngre med tiden”, 7 maj 2026

Intresset for dmnet visade sig vara
stort.

Salen fylldes av manga
forvantansfulla.

| Férelésnir\gen bygger p& min bok E
”Bli yngre med tiden” [

N e i Dagens foreldsare, Birger Ohman,
4 omlivsstil o hilsa var en god forebild for sitt
& - sarskilt viktigt nir. | budskap.
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Trots sina 88 ar var han mycket
ungdomlig och alert.
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Foretagsekonomen som sadlade
om efter manga ar som
forséljningschef och Vd inom
affarslivet
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Tank om jag hade suttit kvar vid
skrivbordet till pensionen?

Vad avgor hur linge vi far
vara friska och hur lange vi
lever?

Svaret ar:

Var livsstil bestammer till ,
hela 75%! Vara gener styr =%
endast till ca 25% och :

kan dessutom

_ Xerkas av livsstilen
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Han berattade hur han hade kommit till insikt om
att han behovde andra sin livsstil for att ma battre.

Nar han markte att krafterna avtog. trots att han
rorde sig kanske mer an de flesta, eftersom han var
aktiv ryttare, bérjade han ldsa pa i amnet.

Han fick klart for sig att det hjalper att gora nagot at
saken.



Att leva sunt ir inte alltid
sa latt...
+ Ohéalsosam kost.

* Overvikt Vart alltmer stillasittande liv gor att vi aldras onodigt

* Rékning eller . n fort.

* snusning? )

* For lite motion/
traning

* Vi har blivit allt mer

- stillasittande

Jorlag
foredrag

Mycket har hdnt sedan
dlderstrappans dagar!

Den gamla Alderstrappan, dar 50 arsaldern &r pa
toppen och det sen bara gar nedat, behover inte alls
vara forutbestamd.
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Minns ni Kronblom?

Hans matto var: “det &r s8 skont att Kronbloms livsstil &r inte att rekommendera.
gbra ingenting o sedan vila




Sa forindras var styrka med aldern

* Vid 50 vara musklers volym
och styrka reduceras mer
patagligt Eftersom var muskelmassa minskar med

Mellan 50-70 férlorar vi 1 5 8 aldern, behover vi géra nagot for att behalla
% "muskler’/&r ca 30% den.

Mellan 70- 80 &rs alder
forlorar vi ytterligare

15-20 %. ( halverad styrka vid
o ar)

en tappar mest, 2,5-4%

Vardet av fysisk aktmtetw
blir storre, ju aldre du
biir==" ...

L : Trana styrka och kondition ar viktigt,
Det Qp‘[ima|a ; a A a8 framfor allt styrka menade Birger.
ar att trana !

bade styrka &

kondition. Om

Halsovmster for den som

borjar rora pa sig

* Kondition och styrka
forbattras.

« Balansen blir battre.

Det ger manga halsovinster.

* Vardagsuppgifterna blir
lattare.

- Okat skydd mot
sjukdomar.

* Hjarnan féryngras
Starkare benstomme.

Lattare halla vikten.




90% av all diabetes2 kan undvikas

80% av alla hjart-kérlsjukdomar
) ) ) E Enligt Varldshalsoorganisationen (WHO) finns

kan undvikas eller fordrojas i manga ar det massor av hilsovinster om man bérjar réra

30 % minskade cancerfall pa sig.
(Brost, prostata o tjocktarmscancer)

Risken for demens minskar
a Fallolyckorna- 70 000/ar kan minska

Brges Ol
Jorlag
foredrag

Det gor stor skillnad hur
mycket vi rér oss i vardagen

En dubbelddckare i  ppms :
London p4d 1950- ; ‘ ] = Birger gav ett belysande exempel p3a att
talet. ' 1 vardagsmotion inte ar att forakta.
Konduktorerna fick
vardefull = o Tl
vardagsmotion - A | = Man méste kanske inte ga pa gym...
genom att gd upp ‘
och ner i trappan
och hela tiden rora

ia | bussen.

Benskorhet (osteoporos) ar en verklig fara pa
aldre dar.

Det gar att minimera risken genom en
hédlsosam livsstil.




For att bygga muskler
behdver vi ocksg protem

Virt proteinbehov nir vi 4r
blir 4ldre 4r underskattat
Grundbehovet ar:

0,83 gram x kroppsvikten

Men ildre, 65+ behover
1,2-1.5 gram x kroppsvikten

+ minst 40 % ibland mer

Da behovs tillskott

(Sarskilt vid trdning) !

Fa turboeffekt av traningen

med anti- inflammatorisk kost

Ett bra exempel ar
Medelhavskosten
Fisk & skaldjur
Olivolja (smor?)
Fagel
Notter
Frukt & Gront
Ett glas vin ?
Minska ner pa ,
animaliskt fett e
Rott kf)tt,feta f(in.(fm;,
= mejerivaror

Traningen ger oss livskvalité,
vi kan fortsatt gora vad vi
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Vi blir starkare
Vardagssysslorna
gar som en dans
Bo kvar i huset
Behalla baten
Simma i havet
Plocka svamp
Res

Dansa Toriag,

Jiredrog

Georg papekade sarskilt att dldre, utéver en
varierad och bra kost, oftast behover extra
proteintillskott, eftersom muskelmassan
minskar sa mycket.

Han slog ett slag for Medelhavskosten, som
ger en bra grund.

Trots att det kan ta emot att tréna ibland, sa
ger det s@ manga positiva effekter, sa det ar
vart det.

Det var uppmaningen till oss alla.



Efter foreldsningen svarade Birger pa
fragor fran publiken.

Han tog sig ocksa tid att prata enskilt med
de som kom fram efterat.

Vi hade mdjlighet att kdpa hans bok, ”Bli
yngre med tiden” som var grunden till
forelasningen.

Birger avtackades med varma applader
och en chokladask.

Det var kanske inte det mest hdlsosamma i
sammanhanget, men ibland far man ocksa
unna sig...




