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SHOT Barn og unges psykiske helse

Studentenes helse- og
trivselsundersgkelse

Selv-rapporterte psykiske plager blant unge gker — foweererz2
» Tenaringsjenter og unge kvinner
= Studenter

@Jkning i diagnoser hos barn og unge:
= Autismespekter-diagnose
= ADHD-diagnose
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Depresjon og angst En av tre studenter kan
blant unge i Norge har hao enopsykisk lidglse:.—
doblet seg de siste ti Na ma det handling til

érene N'ye tall om psglfisk h'else veklfer l:IrO. -
Vi har etterlyst tiltak i mange ar, sier
Forskere peker pa tre arsaker til at studentorganisasjonen.

utviklingen gar feil veg.
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PSykolog om studenters
mentale helse: — Jeg tror

_ : = & detgartil helvete og at det
Sosial isolasjon og Y erforseint asnu

e n S O I I I h et B 2 PsyKkolog Svein @verland sammenligner den mentale helsen til dagens unge

under 35 ar med klimakrisen, og mener de er «helt odelagte». Studentleder
Sigve Naess Rotvold sier at studentene har advart mot dette lenge.
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Legemiddelbruk — antidepressiva



https://statistikk.fhi.no/lmr/bKQr_q4ImSChYfZzT1VwOeObMrXQ4K4j

Legemiddelbruk — ADHD midler



https://statistikk.fhi.no/lmr/bKQr_q4ImSChYfZzT1VwOeObMrXQ4K4j

Nav-analyse: Stor gkning i psykisk
SYkefI‘aV&r : hele befOIanngen STADIG FLERE BLIR SYKMELDT MED EN

Nesten halvparten av gkningen i sykefraveeret fra 2019 til 2023 knyttes til sykefravaer med psykiske diagnoser, men PSYKISK DIAGNOSE - HVEM ER DE?
forskerne klarer ikke a finne ut hvorfor. ) _ )
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» Kosthold har stor pavirkning
pa alle organsystemer

* Hjernen er en del av kroppen

» Kosthold er fraveerende
| den offentlige samtalen om
psykisk helse







Hva vet vi om kostholdets
betydning for mental helse?







Kosthold og | observasjonsstudier

Sunne kosthold / hgykvalitetskosthold:

= Mye frukt, grannsaker, fisk, fullkorn,
natter, belgvekster

= Lite hurtigmat med mye fett,
sukker og salt

= «Tradisjonelt», «prudent»

' PMID: 30254236
= Middelhavskost, lav DI| MID. 40158580
(DIl — Dietary Inflammatory Index) PMID: 41019538




Kosthold og | observasjonsstudier

Usunne kosthold / lavkvalitetskosthold:

= Mye hurtigmat, snacks, sgtsaker,

raffinert korn, prosessert kjagtt og sate
drikker

= «Vestlig» (western)
m Hgy DI PMID: 30254236

PMID: 40158860
PMID: 41019538
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Ultraprosesserte kosthold

» Domineres av omfattende prosesserte
industriprodukter

» Fortrenger tradisjonelle kosthold
grer til forringet kostkvalitet
oblet mot omfattende helseproblemer

Ultra-Processed Foods and Human Health 1

Ultra-processed foods and human health: the main thesis
and the evidence

» marmalive and apstermtic nevws with original analyses and
mata-analyses 1 thrar hypa aning. patiers | corssed fauds. Thu firnt
hypathexin—that

hranic
dimene prevertion—ix conSzmed by matienal food intake merveps, lange cobors, and inlerrentinn| sbadies shrvang
preen maatrient imbabmes: averting drives by high energy density, hyper-palatadility, sof teuure, and disnspied
Fozd matrices: reduced intake of health-protective phytach ke and inczvasi] mtake ol tesic o
and potestially harmful ¢ Looss and ol Bzod sdds Thee thind amd fin
the risdk of multipe da thrms disrass arouph Tamns mechansm
n 100 prosgective studies, mietsanalpses, andemised costralled rds, ssd mechan
sdirs, cowvring adverss ouszames acroe neardy all o sysiems. The tetality of the evidmee suppors the th
thal dsplssement af kinpestabibshad diclary pateans by i precssnd fo  kory drwes af he escalatimg glabal
Inmden of multipl dat-related chranic disases. Tws companisn papers in this Series specify policy sctans and
widier prodalic Bealby alrate gien o promobe, protect, and supgost dicts Based an Tned asd minisslly procesed feds
and prevent B dinplacrsest by ulli-procesed fosds

Introduction
A




Ultraprosesserte kosthold

@kt risiko for hos de som inntar mest
= 6 kohorter: 32 % @kning i relativ risiko

Study Risk Ratio 95%-Cl Weight PMID: 35807749
| PMID: 38613906
Adjibade et al. 2019 . 15-1.47) 19.4%
Gbémez-Donoso et al. 2020 : .07 -1.65) 12.2%
Leal et al. 2023 : 15-2.88) 4.2%
Sun et al. 2023 : .05-1.22) 23.5%
Samuthpongtorn et al. 2023 ' 23-152) 20.9%
Werneck et al. 2024 26 -1.60) 19.7%

Random-effects model ' 1.32 (1.19 - 1.46) 100.0%
Heterogeneity: 12 = 71%, p < 0.01

0.5




= Observasjonsstudier kan ikke
fastsla arsakssammenheng

* [ntervensjonsstudier er etisk og
praktisk ugjennomfgrbare

Men vi kan jobbe "omvendt”




BMC Medicine

T h S M I L ES t . I A randomised controlled trial of dietary @ o
e rl a improvement for adults with major

depression (the ‘'SMILES’ trial)

Abstract

Kan bedre kosthold hjelpe de som
allerede er deprimerte?

» 6/ deltakere med alvorlig depresjon

= 50 % fikk kostholdsendring,
50 % fikk sosial stagtte (kontrollgruppe)

= 12 ukers varighet PMID: 26137247




The SMILES trial

Kostintervensjonen

Lean Red Meat
3 -4serves

Alcohol

no more than

Legumes

3-4serves

Nuts
1 serve

Vegetables
b serves

Whole Grains
5-8 serves

Jaily exersise Snd enoy mess with others Drink penty of water

The ModiMedDiet Food Pyramid




The SMILES ftrial

Kostgruppa reduserte godter,
sgte drikker, kjeks, fritert mat,
fast food og prosessert kjatt
med 22 enheter | uka!




The SMILES trial

Resultatet:

MADRS

e eeemd  Remisjon: 8 %

Estimated mean (+SE) for
o

Remisjon: 32 %

Diet intervention Social support

Group

m Baseline m 3 month



The SMILES trial

» Bedre kosthold er et av flere verktay
for a behandle depresjon

= De fleste klarte a forbedre kostholdet

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

» Det nye kostholdet var rimeligere

Felice Jacka, leder for SMILES trial



Flere kostintervensjoner har vist god effekt pa

nutrients

Depression, Is It Treatable in Adults Utilising Dietary
Interventions? A Systematic Review of Randomised
Controlled Trials

A Mediterranean-style dietary intervention

supplemented with fish oil improves diet

terranean di nd mental health in people with

“AMMEN i n: A randomized controlled trial
D)

i, Dorota Zarnowiecki ©%, Jihyun Che', Amy Wilsen =%,
olova 02, Anthony Villani®, Catherine Itsiopoulos ©4,

Simone O'Neill 7, Michelle Minehan *, Catherine R. Knight-Agarwal and Murray Tumer

a 05, Sarah Blunden ©%, Barbara Meyer’, Leonie Segal ©%,
ne &, Kerin 0’'Dea’

CRME Lim

Introduction

PMID: 35406011

PMID: 35441666
PMID: 31596866
PMID: 29215971



Hvorfor kan kosthold
forbedre mental helse?




Ravarebaserte
kosthold

Neeringsinnhold
Beskyttende stoffer P
Stressorer |

!

Tarmhelse ™
Inflammasjon {,
Cellekommunikasjon i akser

Reparasjon, vedlikehold og
fornyelse T



Naeringsinnhold | maten
— en blindsone?
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he surprisingly dramatic role of nutrition in mental health | Julia Rucklidge |

EDxChristchurch



. . D foods "ii'tr_r!_
Naeringsverdi

f.’;n“."ularming Decline in the Nutritional Quality of Foods: The
Biggest Challenge for Future Generations’ Health

* Matens naeringsverdi er redusert

» [nntak av neeringsfattige
ultraprosesserte produkter gker




doemal of Chiked Prycholo o 10, 1111

Vitamin-mineral treatment improves aggression and
emotional regulation in children with ADHD: a fully

n n
N % rl n g Sve rd I blinded, randomized, placebo-controlled trial

Julia J. Rucklidge,” Matthew J.F. Eggleston,” Jeanette M. Johnstone,” Eathryn Darling,*
d Chris M. Frampton*

Effect of Micronutrients on Behavior
and Mood in Adults With ADHD:

Intervensjoner med multi-mikronaeringsstoff L e o
tilskudd har forbedret symptomer ved ADHD
« Barn

= \/okshe

PMID: 28967099
PMID: 20071638



Ketogene kosthold

Sveert lavt innhold av karbohydrater
Naeringstette

Metabolsk omprogrammering
Inflammasjon




DR CHRIS PALMER

Feel Better, Live More Podcast
A Brand New Way to Understand and Treat Mental Health Problems with Dr Chris Palmer




kosthold

Ketogene kosthold kan forbedre:

Schizofreni / schizoaffektiv lidelse
Bipolare lidelser

» Depresjon

Angstlidelser
Autismespekterforstyrrelse
Spiseforstyrrelser

Alkoholmisbruk

REVIEW

The Ketogenic Diet as a Transdiagnostic Treatment
for Neuropsychiatric Disorders: Mechanisms and Clinical Outcomes

Jacay Andarson” - EIif Ozan' -Virginie-Anna Choulnard” . Gamrison Grant” . Asrcn MacDonald” - Laah Thaklar'
Christophar Palmer’

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



Mentale helseproblemer kan forebygges og
behandles ved neeringsrike, ravarebaserte
kosthold som begrenser ultraprosesserte
produkter
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Folk a falge

Prof Felice Jacka OAM

. adwn nntanco

M Following

& Chris Palmer, MD

MENTAL ILLNESS IS

Brain

A PUZZLE THAT CAN Energy
BE SOLVED -

[
" ) R = I &

Chris Palmer, MD

Harvard psychiatrist working

Following

“This is a fascinating book

by a leading researcher

How diet can save
your mental health -
cutting-edge science
from the expert

Author of Brain Energy.

o Seprrean 4n 10Ty bopeins Mase — on back, sht by borin Bharder

¢ WAK UTHAN, MDA TINE NP A PR REETUR NS TR

e

-

“ Brain 4

3 Enqrgy.

A Revolationsry Becakthrough im Understanding
Mental Health—and bespeoving Trestment
for Asxiety, Depression, OCD, FTSD, 1nd More

Christopher M.
Palmer,MD =

ASTIRTIAT PRACEETRN BE PIRTRATNT. SARTRRE REREAL SEAN

Julia Rucklidge

1,66¢

Following

Julia Rucklidge

@JuliaRucklidge

Prof Clinical Psychology at Uniy
Co-author The Better Brain; TE

Foreword by Dr. Andrew Weil

THE

BETTER
BRAIN

Overcome Anxiety, Combat
Depression, and Reduce ADHD
and Stress with Nutrition

BONNIE J. KAPLAN, PhD, and JULIA J. RUCKLIDGE, PhD




Ernzering og mental helse -

Et satsningsomrade ved Oslo Nye Hoyskole

v/Ella Marie Heyerdahl, Hayskolelektor, Institutt for Helsefag



Ernaering og mental helse ved ONH

r

« Samarbeid mellom institutt for
helsefag og institutt for psykologi

 Flere studietilbud innen ernaering
og mental helse

 Tverrfaglig forskningsgruppe |
ernaeringspsykologi

ON Oslo Nye
Hayskole



Arsstudium i kosthold, ernaering og mental helse

Arsstudium i kosthold, ernaering og mental helse (60 stp)

Nettbaserte studier. Heltid/deltid

Forste semester

ERN1010 (15 stp)
Mat, kosthold og ernaering

PSY1140 (15 stp)
Helsepsykologi

Andre semester

ERN1020 (15 stp)

Samfunnsrettet ernaering

ERN6080 (15 stp)
Ernaeringspsykologi

ON

Oslo Nye
Hayskole



Bachelor i ernaering med fordypning i mental helse

Farste
semester
Andre
semester

Farste studiear

Tredje
semester

studiear

15 studiepoeng

HEL1010
Humanbiologi
7.5 studiepoeng 7.5 studiepoeng

HEL1060
Samfunn og folkehelse

HEL1050
Forskningsforstaelse
og kritisk tenkning

15 studiepoeng

ERN2030
Energigivende naeringsstoffer og metaholisme

Fjerde
semester

Andre

7.5 studiepoeng 7.5 studiepoeng
ERN2050 ERN2060
Mikroneeringsstoffer | Ernasringsepidemiologi
og andre og forskningsmetode
bioaktive
komponenter

15 studiepoeng

PS5Y1140 Helsepsykologi

©

'0 Femte
T semester
-

n Sjette
% semester
e

=

ERNG08 Erneeringspsykologi

15 studiepoeng

ERN1010
Mat, kosthold og ernzering

15 studiepoeng

ERN1020
Samfunnsrettet ernsering

15 studiepoeng

HEL2040
Helsekommunikasjon og formidling

ERN2070
Ernzsring og livsstilsrelaterte tilstander

15 studiepoeng

Valgemne (15 stp)

15 studiepoeng 15 studiepoeng

ERN3080
Bacheloroppgave

Bachelor i ernaering med
fordypningsemner (180

stp)
Ernaeringspsykologi
(15 stp) og
Helsepsykologi (15 stp)

Nettbaserte studier
heltid/deltid

MERK: emner fra
arsstudiet inngar i

graden
ON Oslo Nye
Hayskole



Tverrfaglig forskningsgruppe i ernaeringspsykologi

« Medlemmer fra helsefag og psykologi,
studentrepresentant

MLL i, »

Foto: Getty Images

Oslo Nye Hoyskole etablerer tverrfaglig
forskningsgruppe i ernaringspsykologi

Oslo Nye Hpyskole etablerer na en ny tverrfaglig forsknings- og formidlingsgruppe i erngeringspsykologi- et
felt i rask vekst internasjonalt som belyser hvordan kosthold og psykisk helse pavirker hverandre gjensidig.

Tverrfaglig
forskningsgruppe i
ernaeringspsykologi

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

ON Oslo Nye
Hayskole
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