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Mat, betennelse og utmattelse

Hvordan kan unge spise seg til bedre energi og humar?
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The Role of Inflammation in Depression and Fatigue
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Hva vet vi?

Betennelse er knyttet til
psykisk sykdom

Infeksjoner (som gir betennelse)
gir utmattelse og nedstemthet

Betennelse er knyttet til . ) A Dysbiose (som gir betennelse) er
utmattelse og depresjon o] 1 j‘-?o"’. knyttet til psykisk lidelse

Betennelsesdempende tiltak P Betennelsesfremmende
virker mentalt forlgsende Y ) injeksjoner gir slapphet og tristhet




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

En reaksjon pa noe farlig
* Oppstar ved infeksjon og skade

e Girenflom avimmunkomponenter til stedet

Adaptivt!

* Energibesparende
* Beskyttende

* Tilhelende

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




Maten er en
sentral arsak!

Inflammatory Diseases Go to: »

Over the most recent decade it has become clear that inflammation is a central

etiological factor in many of the diseases and health disorders of the modern

world, including cardiovascular disease, obesity, depression, and Alzheimer
disease (9, 10, 18-22). This knowledge is now gradually becoming
incorporated into nutrition curricula, largely as a result of the recognition that

y . nutrition is an important modulator of the immunological condition (9, 10, 23,

=N ey 24). Whereas a healthy diet can contribute to homeostasis, a diet with

= unfavorable nutritional characteristics can lead to chronic inflammation
‘\_(/, | through a number of mechanisms, such as by causing gut dysbiosis, buildup of
| arterial plaque, and excess adipose tissue (9, 10, 18, 21, 23, 24).

Garnas 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,
grgnnsaker og sjgmat

* En del sgtsaker
* Beige mat!

Mange er bekymret for vekta, men tenker
ikke ngdvendigvis pa effekten pa
topplokket!




UNGKOST 3 (2015), en landsomfattende undersgkelse

Frukt, beer og grant

g

(Y s

<200 g/d

(noe mer med
juice/smoothie)

Fisk og skalldyr

N

~25 g/d
(betraktelig mer kjott)

blant 4. og 8. klassinger, fant...

Sgtsaker

&

~20-30 g/d

Saft/brus

2-3dl/d



Hva med de litt eldre?

SHoT (2022), en landsomfattende spgrreundersgkelse blant studenter, fant...

SUKKERHOLDIG ENERGIDRIKKER 2-3 FRUKT ELLER BZAR GRONNSAKER DAGLIG FISK 2-3 GANGER PER
BRUS/LESKEDRIKK 2-3 GANGER PER UKE ELLER DAGLIG UKE ELLER OFTERE
GANGER PER UKE ELLER OFTERE

OFTERE



Fra...

N Ok Db =

Sukker

Salt
Tilsetningsstoffer
Omega-6 fettsyrer
Kasein og gliadin
Transfett
Ensidighet
Raffinert

Hva kan vi gjare | praksis?

1.
2
3
4
o.
6
7
8

Til...

Fiber

. Antioksidanter
. Omega-3 fettsyrer
. Naturlig sgtning

Gunstige bakterier

. Vitamin D
. Bredde
. Uraffinert

Erkjenne og bevisstgjgre om betydning og at
gode matvaner er selvforsterkende!

Lage mat med de unge fra bunnen av
Fa og giinnsyn i dyrs og planters milja og liv
Skape sunt forhold til mat (Hvordan?)
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