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J Respond at PollEv.com/allanfjelmbe908
= Text ALLANFJELMBE908 to 22333 once to join, then A, B, C, D, or E

Following the health message ensures my salvation

Strongly agree |A
Agree|B
Not sure E

Disagree E
Strongly disagree E

0 Poll Everywhere



HVA TROR ADVENTISTER OM FORHOLDET MELLOM HELSE OG FRELSE?
-2017-2018 GLOBAL CHURCH MEMBER SURVEY
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H VO R F O R |_ E v E S U N T ? Why Loma Linda residents live longer than the rest of us:

They treat the body like a temple

- SDA PERSPEKTIV
1. For at vi kan tjene Gud lenger og mer effektivt

2. Tiltrekke samfunnets oppmerksomhet pa en
positiv mate

3. Hjelpe andre som ikke tilhgrer var tro til a
erfare fordelene og velsignelsene ved god
helse

4. Skjerpe vare mentale evner til bedre a forsta
sannheter, sekulzere sa vel som andelige

5. For bedre a motsta Satans fristelser giennom
andelig vekst og utvikling

https://www.andrews.edu/~jmoon/Documents/GSEM_534/Class_outline/09.pdf



HVORFOR LEVE SUNT?
- ELLEN WHITE

= “Let it ever be kept before the mind that the great object of hygienic reform is
to secure the highest possible development of mind and soul and body. All the
laws of nature—which are the laws of God—are designed for our good.
Obedience to them will promote our happiness in this life, and will aid us in
preparation for the life to come.”—Christian Temperance and Bible Hygiene,
120, 1890 (CD 23.2)

= “He who cherishes the Ii%(ht which God has given him upon health reform has an
important aid in the work of becoming sanctified through the truth, and fitted
for immortality™ (CH 22.2)

= “The better you observe the laws of health, the more clearly can you discern
temptations, and resist them, and the more clearly can you discern the value of
eternal things.” (ML 141.5)

= With strictly temperate habits, and with mental and physical labor combined,
...their thoughts and words would flow more freely, their religious exercises
would be more energized, and the impressions made upon their hearers would
be more marked. {CH 123.1}




HVORFOR LEVE SUNT?
- ELLEN WHITE

= “Alt som fremmer kroppslig sunnhet, fremmer ogsa utviklingen av en sterk
karakter og et balansert sinn.” — Utdannelse, 5.197

= “Tankelivets innflytelse pa kroppen savel som kroppens innflytelse pa tankelivet
burde innprentes.” — Utdannelse, s.199
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OVERSIKT
- LIVSSTILSFAKTORENES INNVIRKNING PA MENTAL HELSE, KOGNITIV
FUNKSJON OG ATFERD

= Kosthold

= Sgvn

= Stress

= Fysisk aktivitet
= Sollys

= Livsstil og demens
* Forebygging
= Reversering?
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MAT OG DRIKKE




ALKOHOL OG ATFERD
«DRIKK DERE IKKE FULLE PA VIN, DET FRER TIL UTSKEIELSER» - EF 5,18

= Alkohol reduserer nervesignalene som advarer
0ss om at vi er ved a gj@re noe dumt/galt.

= "Our study isn't the first to show that alcohol
reduces this alarm signal, but contrary to
previous studies, our study shows that alcohol
doesn't reduce your awareness of mistakes --
it reduces how much you care about making
those mistakes.”

= Pker risiko for atferd preget av indre konflikt

shutterstock.com « 736772815

= En ekstra drink, slossing, umoral

University of Missouri-Columbia. "Alcohol dulls brain 'alarm' that monitors mistakes, study finds." ScienceDaily. ScienceDaily, 2 September 2011

Baumeister, Roy F., and John Tierney. Willoower: Rediscovering the greatest human strength. Penguin, 2012.



ALKOHOL OG MENTAL HELSE

(3] stuay Fins ¥ ¥ » ' = Moderat alkoholinntak:
- Avholdsfolk hadde den beste
mentale helsen ved studiestart

« A g fra et moderat alkoholinntak
til totalt avhold fgrte til betydelig
bedre mental helse, omtrent pa
niva som avholdsfolk.

* Hgyt alkoholinntak: Halvering av

Alcohol, Happiness, Health & Medical, Psychological, Women July 12,2019 f u n ij O n e n ti I hj e rn e n S S e r- Ot O n i n _
Want To Improve Your Mental Well-Being? system: Kvinner 4 ar, menn 12 ar
Stop Drinking Alcohol Entirely, Study = Humer og impulskontroll

Suggests

Yao Xlaoxm l.,etal.' Change in moderate aIcohoI consumpt|on and quality of life: ewdence from 2 populat|on based cohorts CMAJ 191 27 (2019) E753 E760



KOSTHOLD & MENTAL HELSE

Editorial

March 5, 2019

Diet and Depression—From Confirmation to
Implementation

Michael Berk, MD, PhD23; Felice N. Jacka, PhD1.24:3

# Author Affiliations | Article Information
JAMA. 2019;321(9):842-843. doi:10.1001/jama.2019.0273

> Related
C( Articles

O ver the past decade, nutritional psychiatry has developed into a promising research area in a field with
great unmet need.! The early research has advanced from cross-sectional epidemiological studies reporting
associations between diet quality and mental health outcomes, including depression and anxiety,? to longitudinal

and mechanistic studies.> Observational findings have been extensively replicated and documented in meta-

analyses* and are supported by intervention studies examining the efficacy of dietary improvement as a
treatment for depression; recently, 2 preliminary trials of dietary interventions for depression have yielded

S EI SO R sl LR new meta-analysis confirms that dietary interventions significantly reduce

depressive symptoms, although nearly all studies to date have involved nonclinically depressed populationsgiE]s




KOSTHOLD & MENTAL HELSE
- OVERSIKTSARTIKKEL, 2019

16 randomiserte kontr. studier

= Totalt 45.000 studiedeltakere

Shudy name. Siatistics for each study Hedgesia g and 8900

Heudges's Standard Lower . . .
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P el Faum e = Funn:

= Reduksjon i symptomer pa
depresjon (HADS, MADRS, etc.)

= Stgrst effekt hos kvinner

Firth, Joseph, et al. "The effects of dietary improvement on symptoms of depression and anxiety: a meta-analysis of randomized controlled trials." Psychosomatic medicine 81.3 (2019): 265.
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Front Peychol. 2014 Dec 17:5:1451. doi: 10.23389psyg.2014.01451. eCollection 2014,

Tryptophan promotes charitable donating.

Steenbergen L', Sellaro R?, Colzato LS1.
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Steenbergen, Laura, Roberta Sellaro, and Lorenza S. Colzato. "Tryptophan promotes charitable donating." Frontiers in psychology 5 (2014): 1451.



Smerteregulering
Sgvn
Appetitt
TRYPTOFAN - SEROTONIN Humer
Impulskontroll
Prososial atferd
@ker oxytocin

L

Tryptophan 5-HTP Serotonin (5-HT)
5-Hydroxytryptophan
HO HO
O
O
HN | NH, > P | " Pa I
ﬁ N NH, # N NH,
Tryptophan Decarboxylase

hydroxylase




KOFFEIN
- AKUTTE EFFEKTER

= “Appropriately controlled studies show that
the effects of caffeine on performance and
mood, widely perceived to be net beneficial
psychostimulant effects, are almost wholly
attributable to reversal of adverse
withdrawal effects associated with short
periods of abstinence from the drug.”

= “Prior to receiving caffeine, the (overnight
withdrawn) caffeine consumers were less alert
and more tense than the non-consumers.
Caffeine only had significant reinforcing, mood
and psychomotor performance effects in the
caffeine consumers.”

Mean + SE drowsiness rating, mm
(0- to 100-mm scale)
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1.5 hours 13 hours 7+ days Non-
consumers

Figure | Mid-morning drowsiness in caffeine consumers (grey bars — labels
refer to times since last caffeine) and in non-consumers of caffeine. After
acute (overnight) caffeine deprivation (I3-hour group), drowsiness was
significantly increased, compared with the level of drowsiness of long-term
caffeine-withdrawn consumers (7+ days) and non-consumers. This acute
increase in drowsiness was reversed by a cup-of-coffee equivalent dose of
caffeine taken at breakfast (1.5 hours). (Adapted from Richardson et al.
1995).

James, Jack E., and Peter J. Rogers. "Effects of caffeine on performance and mood: withdrawal reversal is the most plausible explanation." Psychopharmacology 182.1 (2005): 1-8.

Rogers, Peter J., et al. "Absence of reinforcing, mood and psychomotor performance effects of caffeine in habitual non-consumers of caffeine." Psychopharmacology 167.1 (2003): 54-62.
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S @V N Effects of

Sleep deprivation

= Viktig for - Irritability
5 - Cognitive impairment \% 4
= Fysisk helse - Memory lapses or loss | - Increased heart rate variability

- Impaired moral - Risk of heart disease

= Psykisk helse judgement
= Kognitiv funksjon - Severe yawning - Increased
- Hallucinations reaction time
= Laering - Symptoms similar

- Decreased accuracy
.\ - Tremors
/| - Aches

= Kreativitet to ADHD

Impaired immune
= Hukommelse P

system
= Hgyere funksjoner Other.
- Growth suppression
- Risk of diabetes )\ - Risk of obesity
Type 2 A1\ - Decreased
WE temperature


https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjfjtaC-sbdAhVqlYsKHZAoAEkQjRx6BAgBEAU&url=https://www.iwanttoquitsmoking.com/hypnosis-sleep-deprivation/&psig=AOvVaw2dg2mPjEISiXfT0EwAJ6Pl&ust=1537442557590084
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjfjtaC-sbdAhVqlYsKHZAoAEkQjRx6BAgBEAU&url=https://www.iwanttoquitsmoking.com/hypnosis-sleep-deprivation/&psig=AOvVaw2dg2mPjEISiXfT0EwAJ6Pl&ust=1537442557590084

SOVNMANGEL
- PSYKISK HELSE & KOGNITIV FUNKSJON

= Psykisk helse
= Kroniske sgvnvansker
= Pkt risiko for depresjon.
= Kan forverre depresjon og angst
= Akutt sgvnrestriksjon: Forbigaende og betydelig antidepressiv
effekt hos ca 50%
= Kognitiv funksjon
* Nedsatt hukommelse og oppmerksomhet.
= Bilkjgring: Vakentid i 17-19t = ca 0,5 i promille

Li, Liging, et al. "Insomnia and the risk of depression: a meta-analysis of prospective cohort studies." BMC psychiatry 16.1 (2016): 375.

Boland, Elaine M., et al. "Meta-Analysis of the Antidepressant Effects of Acute Sleep Deprivation." (2017): e1020-e1034.



“Personene i studien som sov 2-4t mindre

S@\/N MANGEL enn normalt ble mer sinte og irriterte og
hadde redusert evne til a handtere
frustrerende situasjoner”

@ Study Finds W Qﬁo X

* Mekanisme: @kt aktivering av
amygdala, mindre aktivitet i
frontallappen.

PREFRONTAL NUCLEUS ACCUMBENS
CORTEX Reward system

Dopamine
(desire)
Serotonin

(satiety)

Decisions

Self-control Addiction
Plans Mania
2 Problem-solving «
Brain, Happiness, Psychological November 28,2018 Processing emotions
Study: Losing Sleep — Even Just A Couple AmvGDALA”
Hours — Makes Us Angrier o
Danger alert

Emotions HYPOTHALAMUS HIPPOCAMPUS

Krizan, Zlatan, and Garrett Hisler. "Sleepy anger: Restricted sleep amplifies angry feelings." Journal of experimental psychology: general (2018).



SOVNMANGEL & RELASJONER

= «Dagen derpa» - Mer krangel i forholdet den pafglgende dagen nar den ene
partneren har hatt en natt med lite sgvn.

= Mekanismer: Mindre empati, darligere konfliktlgsning

«Dagen fgr» - Krangel mellom ektefeller reduserer sgvn pafglgende natt =>
ond sirkel

BARN — For lite sgvn i ferskolealder (3-7 ar) kan fere til problemer med hensyn
til oppmerksomhet, emosjonell kontroll og relasjoner i senere barnear

@kt risiko for stereotyp, partisk og fordomsfull tenkning

www.psychologytoday.com/us/blog/talking-apes/201710/how-lack-sleep-affects-your-social-life; https://www.psychologytoday.com/intl/blog/sleep-newzzz/201603/the-social-and-behavioral-costs-sleeplessness
D

Vanskeligere a lese fglelsene til andre mennesker, redusert empati

o school-age children." Academic pediatrics 17.6 (2017): 625-632.



SOVNMANGEL
- EFFEKT PA ARBEIDSPLASSEN

= < 6t sgvn gker risiko for uetiske atferd, eks. juksing, utnytte
andre, forlater jobben for tidlig, vold

= Ansatte og leder fremstar mer fiendtlige uten at de selv er
klar over hvor ubehagelige de er

= Reagerer med st@rre frustrasjon ved forstyrrelser i arbeidet

= Tilstrekkelig spvn gker jobbtilfredshet og reduserer —
jobbrelatert stress L

Problem-solving ¢ >
Processingemotioi'\g Sy




STRESS




STRESS

- EKSEMPLER PA SKADELIGE KONSEKVENSER

= Mentale effekter: Depresjon, Bipolar
lidelse, angst, PTSD

= Kognitive effekter: Rammer spesielt
frontallappen og hippokampus: Redusert
hukommelse, oppmerksomhet, laereevne,
dommekraft, beslutningsevne,

= Atferdsmessige effekter: Irritabilitet,
fiendtlighet, frustrasjon, sinne, aggresjon,
impulsivitet, redusert selvkontroll,
reyking, alkohol, usunt kosthold

PERFORMANCE

fatigue  exhaustion

/

laid back

\

anxiety/panic/anger

inactive = breakdown

\

too little optimum  too much burm-out STRESS

stress stress stress
(underload) (overload) LEVEL

Source: Adapted from Hebbian version of Yerkes-Dodson law

Sandi, Carmen, and Jozsef Haller. "Stress and the social brain: behavioural effects and neurobiological mechanisms." Nature Reviews Neuroscience 16.5 (2015): 290-304.

https://www.mentalhelp.net/stress/emotional-impact/




STRESS
- EKSAMENSFORBEREDELSER

= Redusert viljestyrke

= Redusert emosjonell kontroll

= Mer rgyk og koffein, darligere
kosthold

= Mindre oversikt over pengebruk
= Darligere sgvn

Darligere studievaner

Oaten, Megan, and Ken Cheng. "Academic examination stress impairs self—control." Journal of social and clinical psychology 24.2 (2005): 254-279.



HJERNEN
- UTEN STRESS ;

= Den Prefrontale cortex er
hjernens kontrollsentral
som holder fglelser,
drifter og impulser i sjakk

Prefrontal

cortex

Hypoth'
. Amygdala ’
= Striatum: Vaner |

0

= Hypothalamus: Basale \
drifter som apetitt,
seksualdrift og aggresjon

= Amygdala: Emosjonelle
reaksjoner Norepinephri

Direct norepinephrine
and dopamine regulation

= Hjernestammen:

Stressrespons 7 \ A

Arnsten, Amy, Carolyn M. Mazure, and Rajita Sinha. "Neural circuits responsible for conscious self-control are highly vulnerable to even mild stress. When they shut down, primal impulses go unchecked and mental paralysis sets in."

Scientific American 306.4 (2012): 48.



HJERNEN
- UNDER STRESS

= Stress => Amygdala
stimulerer til gkt
utskillelse av
noradrenalin og dopamin

= Okt NA + D

= Reduserer forbindelsen *
mellom frontallappen og
«primitive» hjernesentre

= @ker deres aktivitet

. 0 . é\
.Etress svekker var evne til .' R Flevated levels
a kontrollere folelser og y of norepinephrine
| and dopamine

impulser



FAKTORER SOM HEMMER OG STYRKER
GUNSTIG («TOP—DOWN») HJERNEFUNKSJON

= Kronisk stress =>
strukturelle endringer

Regelmessig eksponering for
mild stress

= Sgvnvansker => gkt
aktivitet i amygdala &
redusert aktivitet i PFC

Fysisk aktivitet

Sollys

Nezerhet, relasjoner, intimitet,

= Angst, depresjon, PTSD | | : :
{ empati (oxytocin)

= Alkohol

Trygg og god oppvekst

» Energidrikker/koffein? " Disctropinephrine
Norepinephrine and dopamine regulation
and dopamine j 3 by prefrontal cortex

producing cells

= Kronisk lavgradig
betennelse?

Bezdek, Kylie Garber, and Eva H. Telzer. "Have no fear, the brain is here! How your brain responds to stress." AGE 8 (2017): 15.

Harrison, Neil A. "Disentangling the Effects of Peripheral Inflammatory Markers on Brain Functional Connectivity." Biological psychiatry 86.2 (2019): 84.

Vanuk, John, et aI 538 Blue light therapy following a mild traumatlc brain injury |mproves MPFC -amygdala functlonal connectmty and mood Biological Psychlatry 81.10 (2017): S218.
o -D D




LATTER REDUSERER STRESS
- DR. LEE BERK — LOMA LINDA UNIV.

Hormonelle effekter av latter

b-endorphins Growth hormone
-35%

R
“It’s no joke, we need

to start prescribing humour
as medication” — Lee Berk

www.nature.com/news/2008/080407/full/news.2008.741.html
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Forskere hevder a ha funnet den mest effektive lengden ute i naturen for 3 stresse ned. Foto: ueuaphoto, Shutterstock, NTB scanpix

Bli mindre stresset med
en halvtime 1 naturen

20 til 30 minutter i kontakt med naturen er den mest effektive lengden for a senke stresshormonene i kroppen,
viser ny studie.



FYSISK AKTIVITET
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FYSISK AKTIVITET
- HVIS DET FANTES EN PILLE...

= Velveere
= Pkt livskvalitet, energi og sgvn

= Pkt optimisme, pagangsmot, emosjonell stabilitet, selvfglelse og
selvkontroll

= Mindre stressymptomer, redusert fiendtlighet
= Forebygger og reduserer atferd som rgyking, alkohol og gambling

= Psykisk helse
= Forebygge depresjon, behandle mild/moderat depresjon
= Muligvis tilsvarende effekt som ved kognitiv atferdsterapi og medikamentell beh.
* Forbigaende angstdempende virkning (2-4t)
= Reduserer dysfunksjonell og psykotisk afterd

www.helsenorge.no/psykisk-helse/psykisk-helse-og-fysisk-aktivitet#Effekter-av-fysisk-aktivitet

Mandolesi, Laura, et al. "Effects of physical exercise on cognitive functioning and wellbeing: biological and psychological benefits." Frontiers in psychology 9 (2018): 509.



FYSISK AKTIVITET & KOGNITIV EFFEKT

Flere gymtimer garesultater: - Jeg har gatt opp
en karakter 1 norsk og matte

Elever som sitter mindre stille gjor det bedre pa nasjonale prover, viser en ny

studie. 2000 elever har vaert med i undersokelsen.

Journalist

\‘mm/ l‘ Z_. g:’;’ Christina Cantero
[r— T - ' . : .

’ ’ Jon Gelius
; Journalist

Truls Alnes Antonsen
Journalist

Publisert 30. apr. k. 05:34

| GYMSALEN: | fjor tilbrakte niendeklassingene pa Fjaere ungdomsskole i Grimstad mer tid enn vanlig i gymsalen. Det
syntes de var helt topp. Her med Synne Naess Olsen (fv.), Martine Johansen, Amalie Arnevig Delin og Liv Anne
Skarberg Kristiansen.

FOTO: CHRISTINA CANTERO / NRK



FYSISK AKTIVITET — KOGNITIV EFFEKT
- MEKANISMER

@kt forekomst av vekstfremmende stoffer - nevrotrofiner (eks. BDNF)

@kt volum av hjernebark / strukturelle forandringer

@kt blodtilfgrsel og oksygentilfgrsel

@kt niva av nevrotransmittere

= Hva og hvor mye?
= Hgy intensitet synes a gi stgrre kognitiv effekt enn lavintens trening

= En enkelt treningsgkt kan forbedre eksekutive funksjoner, hume@r og redusere
stress og angst.

= Depresjon/angst: Treningsprogram over flere maneder med treningsgkter
over 30 min med intensitet mellom 30% og 70% av max hjertefrekvens

Joseph, RlchardJ et al. "The neurocognltlve connection between physical act|V|ty and eating behawour obesity reviews 12 10 (2011): 800- 812
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SOLLYS OG MENTAL HELSE
- «GENERASJON INNE» | ,;

= Moderne samfunn: Tilbringer 90% av tiden
innendgrs!

B Evinner

Sollys tidlig pa morgenen => bedre sgvn

Forebygging og behandling av vinterdepresjon

Effekt pa «vanlig» depresjon(?)
@ker arvakenhet, bedrer hukommelsen

Sollys i 30 min => raskere reaksjonstid i 30-40min

Figur 1. Andel som er utendgrs i ulike
tidsperioder i Ippet av et dggn,
etter kjgnn. 2010. Prosent

Perera, Stefan, et al. "Light therapy for non-seasonal depression: systematic review and meta-analysis." BJPsych open 2.2 (2016): 116-126.
American Academy of Sleep Medicine. "Individuals exposed to blue wavelength lights experienced faster reaction times: Blue light exposure has a lasting effect on brain function." ScienceDaily. ScienceDaily, 10 June 2016



SOLLYS OG ANGST

Behandling: 30 min. hvitt lys om morgenen i
3 uker

Resultat: Deltakere eksponert for hvitt lys
reagerte mindre pa ansikter som viste sinne
og frykt. Hjernens evne til a kontrollere
fryktsenteret ble styrket.

Virkningen var forbundet med lysintensitet.
Jo mer intenst lys, desto stgrre effekt

”Lyset pavirket kommunikasjonen mellom

hjerneomradene frontallappen og amygdala.

Frontallappen requlerer aktiviteten i
amygdala, som spiller en sentral rolle ved
vare falelsesmessige reaksjoner pa
omgivelsene.”

http://sciencenordic.com/morning-light-relieves-anxiety
Fisher, Patrick M., et al. "Three-week bright-light intervention has dose-related effects on threat-related corticolimbic reactivity and functional coupling." Biological Psychiatry 76.4 (2014): 332-339.

°




Nutrients. 2014 Apr; 6(4): 1501-1518. PMCID: PMC4011048
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Vitamin D and Depression: A Systematic Review and Meta-Analysis
Comparing Studies with and without Biological Flaws

hat of anti-depressant medication.
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Sabir, Marya S., et al. "Optimal vitamin D spurs serotonin: 1, 25-dihydroxyvitamin D represses serotonin reuptake transport (SERT) and degradation (MAO-A) gene expression in cultured rat serotonergic neuronal cell lines." Genes & nutrition 13.1 (2018): 19.
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In broad daylight, we trust in God! Brightness, the salience of
morality, and ethical behavior

PLAYER1 PLAYER 2

N N
<

Wen-Bin Chiou*, Ying-Yao Cheng

Institute of Education, National Sun Yat-sen University, 70 Lien-Hai Rd,, Kaohsiung, 80424, Taiwan

= Mer uselvisk oppfersel i «diktatorspillet»

= Stgrre sannsynlighet for a levere tilbake
penger som ikke var deres

= Holdt ut lenger i frivillighetsarbeid

= Donerte mer penger
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In the spotlight: Brightness increases self-
awareness and reflective self-regulation

Anna Steidle » ® & &, Lioba Werth °

Show more

https://doi.org/10.1016/j.jenvp.2013.12.007 Get rights and content

Highlights

 Bright light and priming brightness promote reflection instead of
impulse.

» Brightness leads to public self-awareness and a reflective self-

regulation.

« Brightness facilitates the automatic inhibition of desires and impulses.

“Overall, these results
contribute to the
understanding of
automatic effects of
light and brightness and
effortless self-control”

Steidle, Anna, and Lioba Werth. "In the spotlight: Brightness increases self-awareness and reflective self-regulation." Journal of Environmental Psychology 39 (2014): 40-50.



have fellowship with one another, and the blood of

Jesus, his Son, purifies us from all sin.
-1John 1:7 -




KOGNITIV SVIKT & ALZHEIMER

EFFEKTER AV OMFATTENDE LIVSSTILSBEHANDLING
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https://www.fhi.no/div/forskningssentre/senter-sykdomsbyrde/artikler/dette-dor-norge-og-verden-av---funn/



STADIER AV ALZHEIMER




APOE GENVARIANT MED H@YEST RISIKO FOR
ALZHEIMER
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Alzheimer’s disease: Multifactorial and Heterogeneous




Forebyggende strategier

FINGER studien (2015):

- Fegrste studie som viste at en bred
livsstilsbehandling (fysisk aktivitet,

Increased brain
cognitive reserve

kosthold, kognitiv trening, vaskulzer

risiko monitorering) kan forbedre og
forebygge kognitiv svekkelse hos eldre

MIND studien: DASH / Middelhavskost
- Hovedsakelig plantebasert kosthold

- Bladgrennsaker, baer
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Yearson study

Preserved Cognitive
hearing Education training
Rich social
network
Reduced Eeduceq
obesity epression
Exercise
Stop smoking
Reduced brain damage Reduced brain
(vascular, neurotoxic, T
or oxidative stress) Adherence to
h Mediterranean
= == MIND Score Hig :
------- MIND Score Mid Treatment of diabetes, ~ diet Non-steroidal

hypertension, and high
serum cholesterol

anti-inflammatories

Livingston, Gill, et al. "Dementia prevention, intervention, and care." The Lancet 390.10113 (2017): 2673-2734.)



Bredesen et al., J Alzheimers Dis Parkinsonismm 2018, 8-5
2 %\ Journal of DOI. 10.4172/2161-0460.1000450

| Alzheimer’s Disease & Parkinsonism

Reversal of Cognitive Decline: 100 Patients

Dale E Bredesen”, Kenneth Sharlin?, David Jenkins?®, Miki Okuno?, Wes Youngberg®, Sharon Hausman Cohen?®, Anne Stefani®, Ronald
L Brown®, Seth Conger®, Craig Tanio’, Ann Hathaway®, Mikhail Kogan®, David Hagedorn', Edwin Amos', Amylee Amos'?, Nathaniel

Bergman, Carol Diamond'¥, Jean Lawrence', llene Naomi Rusk'é, Patricia Henry' and Mary Braud'®

2) Kvinnelig lege (73), hukommelses- og ordletingsvansker i ca 20 ar med forverring siste
aret. Husket ikke innholdet i samtaler og bgker hun hadde lest. Blandet navn mellom
kjeeledyr og mennesker. Redusert orienteringsevne

Funn: MR/PET scan: Hjerneomrader med redusert glukoseutnyttelse, atrofi. Redusert
volum av hippocampus. Kognitiv testing: 9. persentil for sin alder.

Behandling og resultater: Satt pa MEND programmet. Gikk fra 9. til 97. persentil ilgpet av
12 mnd. Ektemannen oppga at hennes hukommelse hadde gatt fra «forferdelig», til
«darlig» og nd «normal». Fortsetter programmet og har opprettholdt resultatene.

Patient ApoE SX Dx Evaluation Fiu Comment
1) GBF 3/4 Exec, calc MCI AmM-PET+ MoCA 24330 Patient 1 (above)
2)T3F 33 Amnestic MCI FDG-PET+ 9->97%Ille on-line Patient 2 (above)
3) 59F 3/4 Exec AD HC vol <1%ile MoCA 1421
4) 62F ND Multi-domain AD MoCA 917 Returned to work
5) 75F 3/4 Multi-domain MCI CSF AT+ MoCA 21225 MSQ 4726




The End of
Alzheimer’s

MEND PROGRAMMET T

Cognitive Decline

DALE E. BREDESEN, MD

= Kosthold

= Fjerne enkle karbohydrater og
bearbeidede (processed) matvarer

Stressmestring

Romlig minneutfordring (eks.

- @kt inntak av gronnsaker navigere etter kart)

= @kt inntak av tokoferol (blabaer)
= Omega-3

= Visse kosttilskudd

= Faste 12t/dag (middag til frokost)

Stimulere alle sanser

Oprettholde sosial interaksjon

Hjernestimulering, laering

= Sgvn: 7 — 8 timer " Sprak

: = Musikkinstrument
= Evt. melatonin, eller tryptofan

= Hjernetreningsprogrammer (eg.

= Behandle sgvnapne BrainHQ.com)

= Fysisk aktivitet 30-60 min 4-6x/u

https://www.drmariamaricich.com/storage/app/media/MEND.pdf




OPPSUMMERING
- MULIGE EFFEKTER AV EN SUNN LIVSSTIL

= Pkt velvaere, livskvalitet, energi, bedre sgvn, selvfglelse og emosjonell
stabilitet

= Reduserte symptomer pa stress, bedre stresshandtering
= Positiv effekt pa psykisk helse, f.eks. depresjon, angst, avhengighet

» Forbedret kognitiv funksjon: Hukommelse, oppmerksomhet,
konsentrasjonsevne, akademiske resultater, problemlgsing.

= Pkt empati, impulskontroll, selvkontroll, etisk atferd, redusert
fiendtlighet og risikoatferd (alkohol, tobakk, gambling), mer uselvisk.




KONKLUSJON
- «HELSEBUDSKAPET» ER...

= |[KKE frelse ved s@vn, soling, stressreduksjon, osv.
= [KKE en erstatning for «den nye fgdsel»

= [IKKE evangeliet

* Fuangélion = gode nyheter!




