
Mat, betennelse og utmattelse
Hvordan kan unge spise seg til bedre energi og humør?



Giddeløse dyr…



Lignende mekanismer hos oss…



Masse forskning på 
området!



Hva vet vi?

Betennelse er knyttet til 
utmattelse og depresjon

Betennelse er knyttet til 
psykisk sykdom

Infeksjoner (som gir betennelse) 
gir utmattelse og nedstemthet

Dysbiose (som gir betennelse) er 
knyttet til psykisk lidelse

Betennelsesfremmende 
injeksjoner gir slapphet og tristhet

Betennelsesdempende tiltak 
virker mentalt forløsende



Hva er egentlig betennelse, og hvorfor 
påvirker det sinnsstemning og atferd?

En reaksjon på noe farlig

• Oppstår ved infeksjon og skade

• Gir en flom av immunkomponenter til stedet

Adaptivt!

• Energibesparende

• Beskyttende

• Tilhelende

Men… dette gjelder akutt. I dagens samfunn 
sliter vi med kronisk betennelse!



Maten er en
sentral årsak!

Garnås E. Perspective: Darwinian Applications to Nutrition-The Value of 
Evolutionary Insights to Teachers and Students. Adv Nutr. 2022;13(5):1431-1439. 



Unges matvaner

• Lavt inntak av frukt, 
grønnsaker og sjømat

• En del søtsaker
• Beige mat!

Mange er bekymret for vekta, men tenker 
ikke nødvendigvis på effekten på 

topplokket!



UNGKOST 3 (2015), en landsomfattende undersøkelse 
blant 4. og 8. klassinger, fant…

Frukt, bær og grønt

<200 g/d 
(noe mer med 

juice/smoothie)

Fisk og skalldyr

~25 g/d 
(betraktelig mer kjøtt)

Søtsaker

~20-30 g/d

Saft/brus

2-3 dl/d



Hva med de litt eldre?
SHoT (2022), en landsomfattende spørreundersøkelse blant studenter, fant…
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Hva kan vi gjøre i praksis?
Fra…
1. Sukker 
2. Salt 
3. Tilsetningsstoffer
4. Omega-6 fettsyrer
5. Kasein og gliadin
6. Transfett
7. Ensidighet
8. Raffinert

Til…
1. Fiber
2. Antioksidanter
3. Omega-3 fettsyrer
4. Naturlig søtning
5. Gunstige bakterier
6. Vitamin D
7. Bredde
8. Uraffinert

1. Erkjenne og bevisstgjøre om betydning og at 
gode matvaner er selvforsterkende!

2. Lage mat med de unge fra bunnen av
3. Få og gi innsyn i dyrs og planters miljø og liv
4. Skape sunt forhold til mat (Hvordan?)
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