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«Akutte effekter pa kolesterolet
etter inntak av 50 gram parangtter»
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Colpo, E., Vilanova, C. D. D. A,, Brenner Reetz, L. G., Medeiros Frescura Duarte, M. M., Farias, I. L. G., Irineu Muller, E., ... da Rocha, J. B. T. (2013).
A single consumption of high amounts of the Brazil nuts improves lipid profile of healthy volunteers. Journal of Nutrition and Metabolism, 2013






A bevare helsen i en skrantende verden

Evidence for a limit to human lifespan

Xiao Doy +, Brandon Milhollznd * & Jan Vijg'’
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Extended Data Figure 6 | The yearly maximum reported age at death
from the GRG database (worldwide, 1972-2015). The lines represent the

functions of linear regressions.







Refleksdystrofi

- komplikasjon etter brudd

 Symptomer: Brennende og
verkende smerter og hevelse.
Kan fgre til livslange plager

* Vitamin C:
— 500mg per dag i 50 dager

— Reduserer risiko for utvikling av
refleksdystrofi etter
handleddsbrudd
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Vitamin C Placebo

Zollinger, PE, et al. J Bone Joint Surg Am, 2007, 89(7)



«You raise me up»







Diabetes type 2

Globalt: 380 millioner
Kina: 100.000.000

Arlig 7 millioner nye tilfeller

Forekomsten har tredoblet seg de siste
30 arene

90% av alle tilfeller DM kan forklares av 5
livsstilsfaktorer

— Vekt, kosthold, fysisk aktivitet, rgyking,
alkohol

Prevalensestimat i milloner
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Diabetes type 2 og kosthold — AHS-2
- Forekomst i %

Non-veg Semi-veg Pesco-veg Lacto-ovo veg Vegan

o
Tonstad S et al, Type of vegetarian diet, body weight, and prevalence of type 2 Diabetes. Diabetes Care. 2009;32:791-796 %



Hjertesykdom — ogsa hos farao?

1500 BC*
— CT/MR av 20 mumier

— Areforkalkning funnet
hos halvparten

— Koronar hjertesykdom,
ingen ny sykdom

Rikshospitalet

*Hjertetrgbbel i Egypt. Forskning.no, 19. nov 2009



Norge: Dpdelighet av hjerte og
Karsykdom, 1927-1948
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Fig. I—Mortality from circulatory diseases in Norway in 1927.48,
Standard population = population of Norway in 1940,
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Fig. 4—Mortality from circu'atory diseases,
corrected for age ; consumption of fat in
form of butter, milk, cheese, and eggs.

Strom A, Jensen RA. Mortality from circulatory diseases in Norway 1940 - 1945. Lancet 1950; 1: 126 - 9'.:



Hjertesykdom — 2. verdenskrig

“Endringene i kostholdet under
krigen innebar mindre inntak
av energi og mindre fett.
| tillegg r@ykte man mindre og
var mer fysisk aktiv. Strom &
Jensen viste dermed at
dedelighet av hjerte- og
karsykdommer kan endres
raskt i takt med endringer

. ”
I |evesett' Dgdelighet av hjerteinfarkt, K. H. Bgnaa (2011) Tidsskr Nor Legeforen 131:440



Hjertesykdom
- reversering giennom livsstilsendringer

* 1990: American Lifetsyle Trial, Dean Ornish || " "8

| -

— Tilnaermet totalt plantebasert kosthold

— Animalske innslag: Eggehvite, meieriprodukter
tilsvarende 5mg kolesterol per dag (eks. 1 glass
skummet melk)

[ SARER
— Minimum 15% protein, 75% karbohydrater. 10% fett }i&l‘lpt?
— Ingen restriksjoner pa total mengde kalorier Dict. Laveand
— Ingen kaffein gﬁﬂﬂgﬂ'ﬂs"
— Stressmestring, rgykeavvenning, moderat fysisk Medicine.

aktivitet (rask gange 3t/uke)

Ornish D, et al. Can lifestyle changes reverse coronary heart disease? Lancet, 1990, 336(8708)



American Lifestyle Trial — 1990
- Resultater etter ett ar

e 37% lavere LDL kolesterol

* Hos 82% av pasientene hadde
avleiringene avtatt

* 91% reduksjon i episoder med
brystsmerter. Reduksjonen
skjedde allerede ilgpet av de fgrste
3 ukene av studien.




Bill Clinton




% Change lum Baseline

Hvordan redusere LDL-
kolesterolet med 33% pa 2 uker
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Jenkins, David JA, et al. "Effect of a very-high-fiber vegetable, fruit,

and nut diet on serum lipids and colonic function." Metabolism 50.4 (2001): 494-503.

Vegelable Ciel —=Day 1

Veyelable D el —Day 2

Veyelable Diet—Day 3

Breakfast
32 g filberts
302 g raspberrias

302 g hereydaw malon

302 g banana

Lunch

503 g Brussels sprouts

302 g okra

307 g green peas

322 g mushrooms
32 g filberts

322 g plum

Dinner

603 g broceoli

302 g eggplant

302 g carruls

252 9 SNOW peas
32 g filberts

302 g strawberrias

604 g tangerincs

Breakfas:

202 g avocado
184 ¢ fresn figs
332 g raspberries
302 g banana

Lunch

302 g okré

256 g green peas
307 g snow peas
50Z g cabbage
231 g onion

704 g tangerine
302 g app'e

Dinner

302 g asparagus
50Z g broccoli
302 g eyygvlanl
302 g carrots

353 g honrydew melon

Breakfast

33 g almords
302 g blueberres
333 g mango

301 ¢ banara

Lunch

100 ¢ okra

252 ¢ qreen peas

302 g red pepper

302 ¢ snow peas

603 g cabkage
33 g almords

322 ¢ grapes

Dinner

603 g brececoli
302 g eggplant
302 gy carrol
302 ¢ 1amato
201 g onion
33 g almords
302 ¢ pears
100 g kiwi fruit



Blodtrykk hos d
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A Heart Rate (bpm) ©

Effekten av redbetjuice pa (a) overtrykk, (b) undertrykk, (c) puls, (d) korrelasjonen mellom endring i
blodtrykk og konsentrasjon av nitrat i blodet, og (e) effekten av a spytte ut eller svelge spytt etter a
ha drukket redbet juice
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Webb A J et al. Hypertension. 2008;51:784-790
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«A wayfaring stranger»




Map View 9 (= Sub-regional Resolution Ancesly Ct_vrrxpnujsi(ir_rrl lells you whal percenl of your DNA cumes from
cach of 31 populslions worldwide. This analysis nddudes DNA you
recevad from all of your recent ancestors, on both sidas of your famuly.
The results reflect where your ancestors lived befcre the widespread
migrations of the past few hundrad years.

B €997% FEuropean
B Northwestemn European
B Scandinavian
: @ OBritish & Irish
B Finnish
22.2% Broadly Nerthwestern European
0.5% [ Eastern European

Allan Fjelmberg

~

B Southern European
).4% Broadly Southern European
Broadly European

<0.1% Unassigned

100% Allan Fjelmberg







Genetiske overraskelser

Index Name Magnitude Repute Summary

0 rs1333049(C:C) - Bad 1.9x% increased nsk for CAD

1 r32283206(G:G) 3 Bad 1.7x mnercascd nisk for heart discasc

2 rs10/572/8(G.G) | 2.5 Bad 1.6x risk for Heart Attack: 1.3x nsk for Abdomunal Acort:c Aneurysm and Bramn Aneurysm.
Index 4 Name Magnitude Repute

0 rs1421085(C:C) 3.1 Dad ~1.7x wcreased obesity risk

1 rs1121980(T:-T) 3 Bad 2.76x risk for cbesity

X 1s9939509(A:A) 3 Bad obas1ty risk and 1.6x risk for T2D

3 rsl0330963(C.G) | 2./ Bad increased type-2 diabetes risk: higher gestaticnal diabetes risk




Risiko for sykdom: Besteforeldres levevaner?

- Transgenerasjonell epigenetisk arv

A
. ) fuilv i i i 12.jum
[idsskrift for .

Den norske legeforening R,
Sok pd nettsted

Avansart sok

Nyheter Tema Forfalterveiledning Nultimedia
Nr. 11 =29 mal 2008 MEDIENSK NYTT Blogg
Tidsskr Nor Leegeforen
2006: 126:1438 Har besteforeldres atferd betvdning for egen
kdomsrisiko? .
sy domsrisiko Multitasking - jakten pd
2 Oreta regnouen
POF Den moderne arbeidshverdag
Forfattere domineres av ¢n ting Avbrudd
Kan testefedres atferd i oppreksten pavirke helsen til kommence bam og barnebarn? Kan en "r’ﬂ - ;“ o ‘j";’a S
shk effekt pavirke barna av elt kjenn, men ikke et annet? Grunnentil at v lar dette ske er
K Anbatal Ja, mener en intemasjonal gruppe genetiske epidemiologer (1). De har seft p3 hvilken effedt en tItCI paat '[':‘ & 5'23 ndula
‘ ' muittasse. Denne trcen kan
ermaxing og reyking har pa kommende generas oner. Dersom en mann begynie & rayke far han . 37m:r|] anes med el 1;1 03
nddde pubscrtcten hadde hans guttebam signifitant okt risiks for & bli overveldige som nidringer regnouen. v eper og Ieperfor 3
Detvar ingen slik sammenheng for entebarn. komme &t men nir aldri frem

ivike praktiake konsekvenser

Forskemne s3 0gsa pa data fra 1890-drene fra etlite svensk samfunn, Der hadde de mulighet for t4r dette. 0g bar vi bry 0557

3 undersok: effeMer gjennom tre generasioner. Det viste seJ at dersom beste‘ar hadde sultet 30082012
| barndommen hadde rameham som varoutter ait mortalitet - men lkke lenteag MHvis haslemor Mer »

i HUMORHOUR.COM



Epigenetikk

- Regulering av genenes aktivitet

EPIGENETISKE MEKANISMER
pdvirkes av disse Lactorene 0 prosessens:

» Unviking 2
. Ml . SEENA
- Medarergemitaber
- Akidrg
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DNA
¢ DNA-metylering ¥ 2
‘; Metylgrupee kan binde til DNA o . \ |
; ol av geen Mirypkk Lt
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MSTONMALE
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DNA L engehq SkIvt @gén

HEONE! £ Srotainer 30m UNA Dakkes Midtoamodifikadjon

rundt. Mistones og DNA dennes / L Eolgeraticke modSsjore’ av Fstonhalene pivirker
nuideosomer som er den mirgte formen N - | hvordan DNA pakkes tl kromatin g dermed om genes

for kromatin. Tettheten bv nuklecsomer DNA wtilgiengelly. inaktivt gen
pivirker genregulering

bl tigeengelige eller utiglengelige for skiivering.




Stress

J. Seckl, Univ. i Edinburgh e
) - s s*\;\lt:;n
J{
Gravide rotter som utsettes for l .
stresshormoner far avkom som viser o
i i e
endret stressrespons gjennom hele livet. T Ay
¢
Deres avkom igjen, som ikke hadde blitt . !
utsatt for stresshormoner viste den samme & 3\
RIS

endrede stressresponsen. =)



PTSD og stress hos avkom

*11. september 2001: Studie av kvinner som var gravide
under terrorangrepene i New York. De av kvinnene som
hadde padratt seg posttraumatisk stresslidelse fikk barn
med endret stressrespons. Dette gjaldt spesielt der
medrene ble utsatt for terrorangrepene i sitt 3 trimester av
svangerskapet.

* Disse barna viser en gkt fysisk stressrespons nar de blir
utsatt for stress.

* Holocaust: Man har sett den samme effekten hos barn
fedt av mgdre som overlevde Holocaust.




Johan Sebastian Bark




Latter — fremtidens medisin?

 Dr. Lee Berk — Loma Linda Universitetet, CA

Viten

Bare tanken pa latter forlenger livet

Bare tanken pa a hadet morsomt er bra for helsa. Det viser ny forskning.

oveno Pridsen

Cortisol: -67% - s _ AT,
Adrenalin: -35% FOTO: ASERLD, USE ASERLD. e ; LB



«Via Dolorosa»




Tilgivhelse

Trond Johannessen kommenterer:

Selvsagt kan han tilgis

Les mer | &8P Se bildespesial | Se hans forste birt




Tilgivelse og helse

» Tilgivelse: Gi slipp pa /avsta fra hevntanker
og bitterhet

* Dr. Frederic Luskin — grunnlegger av
Stanford Univ. Forgiveness Project

— Personer som blir oppleert til a tilgi blir mindre
sinte, mer tilgivende i en rekke situasjoner, blir
mer medfglende og far bedre selvtillit.

— Hans studier viser at tilgivende sinnelag forer til
reduksjon 1 opplevelse av stress, fysiske
manifestasjoner av stress og en gkning av
livsglede




Bitterhet




Bitterhet




Tilgivelse helbreder sarene
- arrene blir veerende




Selvkontroll / selvregulering

Mer tilfredsstillende relasjoner og mer stabile ekteskap
@kt selvtillit, mindre skam, mer skyld
Mindre sinne og en mer konstruktiv handtering av sinne

= O

Mindre risiko for psykiske plager (tvangslidelser, spiseforstyrrelser, depresjon,
angst)

d

Mindre fedme, bedre betalte jobber og mer penger i banken

6. «Selvkontroll er forbundet med emosjonelle ma@nstre som virker gunstige
bade for individet og for personene rundt individet»

Tangney, J. P.,, Baumeister, R. F., & Boone, A. L. (2004). High self-control predicts good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal
success. Journal of personality, 72(2), 271-324.Baumeister, R. F., & Tierney, J. (2011). Willpower: Rediscovering the greatest human strength



«@Gi sa skal dere fa»

«Personer som viser medfglelse i ord og
handling har bedre helse, gkt velvaere og
lykke, og lever lenger»

Post SG. Altruism, happiness, and health: it’s good to be good. Int J Behav Med, 2005;12(2)
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«@Gi sa skal dere fa»

—— Aorta

Right
coronary artery

Left
— goronary

anery




«What a wonderful world»
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Ha en «wonderful» kveld!




