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Skogli	Helse-	og	Rehabiliteringssenter



Loma	Linda	Univ.,	California  
-	MA	i	folkehelse	(livsstilsmedisin)



«Akutte	effekter	på	kolesterolet	 
etter	inntak	av	50	gram	paranøtter»

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



«Deilig	er	jorden»



Å	bevare	helsen	i	en	skrantende	verden

Hvis	alle	aldringsprossesser	
kunne	bli	eliminert	og	all	skade	
grunnet	oksidativt	stress	
kunne	bli	reparert	er	ett	
estimate	at	mennesker	kunne	
leve	I	1000	år.	
-	Richard	Cawthon,	MD,	Ph.D.,	
ass.	professor,	Utah	univ.





Refleksdystrofi  
-	komplikasjon	etter	brudd

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

• Vitamin	C:		
– 500mg	per	dag	i	50	dager	
– Reduserer	risiko	for	utvikling	av	

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



«You	raise	me	up»



Fedme



Diabetes	type	2

• Globalt:	380	millioner	
• Kina:	100.000.000	
• Årlig	7	millioner	nye	tilfeller	
• Forekomsten	har	tredoblet	seg	de	siste	
30	årene	

• 90%	av	alle	tilfeller	DM	kan	forklares	av	5	
livsstilsfaktorer	
– Vekt,	kosthold,	fysisk	aktivitet,	røyking,	
alkohol



Diabetes	type	2	og	kosthold	–	AHS-2 
-	Forekomst	i	%

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



Hjertesykdom	–	også	hos	farao?

• 1500	BC*	
– CT/MR	av	20	mumier		
– Åreforkalkning	funnet	
hos	halvparten	

– Koronar	hjertesykdom,	
ingen	ny	sykdom

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



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

Norge:	Dødelighet	av	hjerte	og		
Karsykdom,	1927-1948



Hjertesykdom	–	2.	verdenskrig

			”Endringene	i	kostholdet	under	
krigen	innebar	mindre	inntak	
av	energi	og	mindre	fett.	
I	tillegg	røykte	man	mindre	og	
var	mer	fysisk	aktiv.	Strøm	&	
Jensen	viste	dermed	at	
dødelighet	av	hjerte-	og	
karsykdommer	kan	endres	
raskt	i	takt	med	endringer	
i	levesett.” Dødelighet	av	hjerteinfarkt,	K.	H.	Bønaa	(2011)	Tidsskr	Nor	Legeforen		131:440



Hjertesykdom	  
-	reversering	gjennom	livsstilsendringer

• 1990:	American	Lifetsyle	Trial,	Dean	Ornish	
– Tilnærmet	totalt	plantebasert	kosthold	
– Animalske	innslag:	Eggehvite,	meieriprodukter	
tilsvarende	5mg	kolesterol	per	dag	(eks.	1	glass	
skummet	melk)	

– Minimum	15%	protein,	75%	karbohydrater.	10%	fett	
– Ingen	restriksjoner	på	total	mengde	kalorier	
– Ingen	kaffein	
– Stressmestring,	røykeavvenning,	moderat	fysisk	
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	år

• 37%	lavere	LDL	kolesterol	
• Hos	82%	av	pasientene	hadde	
avleiringene	avtatt	

• 91%	reduksjon	i	episoder	med	
brystsmerter.	Reduksjonen	
skjedde	allerede	iløpet	av	de	første	
3	ukene	av	studien.



Bill	Clinton



Hvordan	redusere	LDL-
kolesterolet	med	33%	på	2	uker

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.



Blodtrykk	hos	dyr

• Mus:		 	 125/90	
• Rotte:		 	 121/84	
• Katt:		 	 124/84	
• Kanin:			 133/75	
• Sjimpanse:126/63	
• Hest:		 	 120/70	
• Elefant:		 178/118	
• Giraff	 	 240/160



Effekten av rødbetjuice på (a) overtrykk, (b) undertrykk, (c) puls, (d) korrelasjonen mellom endring i 
blodtrykk og konsentrasjon av nitrat i blodet, og (e) effekten av å spytte ut eller svelge spytt etter å 

ha drukket rødbet juice

Webb A J et al. Hypertension. 2008;51:784-790

Copyright © American Heart Association, Inc. All rights reserved.

5dl	rødbet	juice	(3t):	
-10/-8	mmHg



«A	wayfaring	stranger»







Genetiske	overraskelser



Risiko	for	sykdom:	Besteforeldres	levevaner?  
-	Transgenerasjonell	epigenetisk	arv



Epigenetikk 
-	Regulering	av	genenes	aktivitet



Stress

J.	Seckl,	Univ.	i	Edinburgh	

Gravide	rotter	som	utsettes	for				
stresshormoner	får	avkom	som	viser	
endret	stressrespons	gjennom	hele	livet.	

Deres	avkom	igjen,	som	ikke	hadde	blitt	
utsatt	for	stresshormoner	viste	den	samme	
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	pådratt	seg	posttraumatisk	stresslidelse	fikk	barn	
med	endret	stressrespons.	Dette	gjaldt	spesielt	der	
mødrene	ble	utsatt	for	terrorangrepene	i	sitt	3	trimester	av	
svangerskapet.	
•	Disse	barna	viser	en	økt	fysisk	stressrespons	når	de	blir	
utsatt	for	stress.	
•	Holocaust:	Man	har	sett	den	samme	effekten	hos	barn	
født	av	mødre	som	overlevde	Holocaust.



Johan	Sebastian	Bark



Latter	–	fremtidens	medisin?
• Dr.	Lee	Berk	–	Loma	Linda	Universitetet,	CA

Cortisol:	-67%	
Adrenalin:	-35%



«Via	Dolorosa»



Tilgivhelse



Tilgivelse	og	helse

• Tilgivelse: Gi slipp på /avstå fra hevntanker 
og bitterhet 

• Dr. Frederic Luskin – grunnlegger av 
Stanford Univ. Forgiveness Project 
– Personer som blir opplært til å tilgi blir mindre 

sinte, mer tilgivende i en rekke situasjoner, blir 
mer medfølende og får bedre selvtillit. 

– Hans studier viser at tilgivende sinnelag fører til 
reduksjon i opplevelse av stress, fysiske 
manifestasjoner av stress og en økning av 
livsglede



Bitterhet



Bitterhet



Tilgivelse	helbreder	sårene 
-	arrene	blir	værende



Selvkontroll	/	selvregulering	

1. Mer	tilfredsstillende	relasjoner	og	mer	stabile	ekteskap	
2. Økt	selvtillit,	mindre	skam,	mer	skyld	
3. Mindre	sinne	og	en	mer	konstruktiv	håndtering	av	sinne	
4. Mindre	risiko	for	psykiske	plager	(tvangslidelser,	spiseforstyrrelser,	depresjon,	

angst)	
5. Mindre	fedme,	bedre	betalte	jobber	og	mer	penger	i	banken	
6. «Selvkontroll	er	forbundet	med	emosjonelle	mønstre	som	virker	gunstige	

både	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	så	skal	dere	få»

«Personer	som	viser	medfølelse	i	ord	og	
handling	har	bedre	helse,	økt	velvære	og	
lykke,	og	lever	lenger»

Post	SG.	Altruism,	happiness,	and	health:	it’s	good	to	be	good.	Int	J	Behav	Med,	2005;12(2)



«Gi	så	skal	dere	få»

Post,	S.	G.	(2005).	Altruism,	happiness,	and	health:	It’s	good	to	be	good.	International	journal	of	behavioral	medicine,	12(2),	66-77.



«What	a	wonderful	world»



Ha	en	«wonderful»	kveld!


