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▪ Kosthold har stor påvirkning 
på alle organsystemer  

▪ Hjernen er en del av kroppen 

▪ Kosthold er fraværende 
i den offentlige samtalen om 
psykisk helse





Hva vet vi om kostholdets
betydning for mental helse?





Kosthold og depresjon i observasjonsstudier  

Redusert risiko 

Sunne kosthold / høykvalitetskosthold: 

▪ Mye frukt, grønnsaker, fisk, fullkorn, 
nøtter, belgvekster

▪ Lite hurtigmat med mye fett, 
sukker og salt

▪ «Tradisjonelt», «prudent»

▪ Middelhavskost, lav DII
(DII – Dietary Inflammatory Index)

PMID: 30254236 
PMID: 40158860
PMID: 41019538



Økt risiko 

Usunne kosthold / lavkvalitetskosthold: 

▪ Mye hurtigmat, snacks, søtsaker, 
raffinert korn, prosessert kjøtt og søte 
drikker

▪ «Vestlig» (western)

▪ Høy DII PMID: 30254236 
PMID: 40158860
PMID: 41019538

Kosthold og depresjon i observasjonsstudier 



Ultraprosesserte kosthold: 

▪Domineres av omfattende prosesserte
industriprodukter

▪Fortrenger tradisjonelle kosthold

▪Fører til forringet kostkvalitet

▪Koblet mot omfattende helseproblemer

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(25)01565-X/fulltext



Ultraprosesserte kosthold 

Økt risiko for depresjon hos de som inntar mest 

▪ 6 kohorter: 32 % økning i relativ risiko    

  

PMID: 35807749

PMID: 38613906



▪ Observasjonsstudier kan ikke
fastslå årsakssammenheng

▪ Intervensjonsstudier er etisk og 
praktisk ugjennomførbare

Men vi kan jobbe “omvendt”! 



The SMILES trial

Kan bedre kosthold hjelpe de som
allerede er deprimerte? 

▪67 deltakere med alvorlig depresjon

▪50 % fikk kostholdsendring, 
50 % fikk sosial støtte (kontrollgruppe) 

▪12 ukers varighet PMID: 28137247



Kostintervensjonen 

The SMILES trial



The SMILES trial

Kostgruppa reduserte godteri, 
søte drikker, kjeks, fritert mat, 
fast food og prosessert kjøtt
med 22 enheter i uka!



Resultatet:

The SMILES trial

Remisjon: 8 %

Remisjon: 32 %



▪Bedre kosthold er et av flere verktøy 
for å behandle depresjon

▪De fleste klarte å forbedre kostholdet

▪Jo mer forbedring i kostholdet, 
jo mer forbedring i depresjon

▪Det nye kostholdet var rimeligere 

The SMILES trial

Felice Jacka, leder for SMILES trial



Flere kostintervensjoner har vist god effekt på depresjon 

PMID: 35406011

PMID: 35441666

PMID: 31596866

PMID: 29215971



Hvorfor kan kosthold
forbedre mental helse? 



Råvarebaserte
kosthold

Næringsinnhold ↑

Beskyttende stoffer ↑

Stressorer ↓

Tarmhelse ↑

Inflammasjon ↓

Cellekommunikasjon i akser ↑

Reparasjon, vedlikehold og 
fornyelse ↑



Næringsinnhold i maten 
– en blindsone? 



https://youtu.be/3dqXHHCc5lA?si=ntj4F7NErtiKv8iI



Næringsverdi  

▪ Matens næringsverdi er redusert

▪ Inntak av næringsfattige
ultraprosesserte produkter øker



Næringsverdi  

Intervensjoner med multi-mikronæringsstoff
tilskudd har forbedret symptomer ved ADHD

▪ Barn

▪ Voksne

PMID: 28967099
PMID: 20071638



Ketogene kosthold

Svært lavt innhold av karbohydrater

Næringstette

Metabolsk omprogrammering

Inflammasjon ↓





Ketogene kosthold  

Ketogene kosthold kan forbedre: 

▪ Schizofreni / schizoaffektiv lidelse
▪ Bipolare lidelser
▪ Depresjon

▪ Angstlidelser
▪ Autismespekterforstyrrelse
▪ Spiseforstyrrelser

▪ Alkoholmisbruk

doi.org/10.1007/s40501-024-00339-4



Mentale helseproblemer kan forebygges og 

behandles ved næringsrike, råvarebaserte 

kosthold som begrenser ultraprosesserte 

produkter



Folk å følge



Ernæring og mental helse -
Et satsningsområde ved Oslo Nye Høyskole
v/Ella Marie Heyerdahl, Høyskolelektor, Institutt for Helsefag



Ernæring og mental helse ved ONH

• Samarbeid mellom institutt for 
helsefag og institutt for psykologi 

• Flere studietilbud innen ernæring 
og mental helse

• Tverrfaglig forskningsgruppe i 
ernæringspsykologi



Årsstudium i kosthold, ernæring og mental helse

Første semester ERN1010 (15 stp)

Mat, kosthold og ernæring

PSY1140 (15 stp)

Helsepsykologi

Andre semester ERN1020 (15 stp)

Samfunnsrettet ernæring

ERN6080 (15 stp) 

Ernæringspsykologi

 

Årsstudium i kosthold, ernæring og mental helse (60 stp)

Nettbaserte studier. Heltid/deltid



Bachelor i ernæring med fordypning i mental helse

• Bachelor i ernæring med 
fordypningsemner (180 
stp)

• Ernæringspsykologi   
(15 stp) og 
Helsepsykologi (15 stp)

• Nettbaserte studier 
heltid/deltid

• MERK: emner fra 
årsstudiet inngår i 
graden



Tverrfaglig forskningsgruppe i ernæringspsykologi

https://oslonyehoyskole.no/Aktuelt/Oslo-Nye-Hoyskole-etablerer-tverrfaglig-

forskningsgruppe-i-ernaeringspsykologi 

• Medlemmer fra helsefag og psykologi, 

studentrepresentant

https://oslonyehoyskole.no/Aktuelt/Oslo-Nye-Hoyskole-etablerer-tverrfaglig-forskningsgruppe-i-ernaeringspsykologi
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Spørsmål?
Du kan fortsatt søke studieplass hos oss!

Se info på: https://oslonyehoyskole.no/  

https://oslonyehoyskole.no/
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