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Erneeringsterapi

« Ernceringsterapi en del av funksjonell medisin

 Vitenskapsbasert helhetlig tiincermingsmadte for
vurdere og behandle underliggende drsaker til
sykdommer og plager.

« Behandling skjer med kosthold og kosttilskudd

o Pasientorientert Hormonubalanser

o Symptomorientert Ubalanse i fordayelsessystemet
o Nettverkslignende forbindelser Inflammasjoner

livsstilssykdommer
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Tyroksinproduksjon

Hypofysens forlapp

Stress, infeksjon,
medikamenter, fluor,
toksiner (Hg, bly, kadmium)
autoimmune sykdommer

Sink og jern

Jod, Mg, Mn, Cu, folat
B2, B3, B6, B12
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/ \(— Sink, Selen, vit A, vit E, vit C

Stress, lavkalori-diett, RT3 T3

iInflammasjon, toksiner, B
infeksjoner, medikamenter

Vit A, trening, sink
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Matintoleranse

Er det noen som ikke har det?

« Forsinket iImmunreaksjon — fra timer til dager
« Ofte flere matvarer involvert

« Sammenheng mellom matintoleranse og
autoimmune sykdommer

Allergi

« Straksreaksjon

« Sjelden, fcerre enn 5 % har det

- De som har allergi, vet hva de ikke tdaler

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Matintoleranse
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e B « Ofte det vispiser hver dag:

Korn — spesielt gluten
Melkeprodukter
EQQ

Sotvierfamilien (tomat, potet,
paprika, osv)

o Ngtter
o Skalldyr

Svin



Fordoeyelsen

Veien til god helse gar
gjennom magen

« Starteri munnen og
slutter ved endetarmen

 De fleste tar
fordayelsen for gitt

« Sveert mange har
problemer med
fordayelsen

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut
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Svelget

Spiseroret

Leveren Magesekken

Galleblaera

Bukspytt-

kjertelen _ Tynntarmen




Spalting av naeringsstoffer

Proteiner Karbohydrater
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Tarmbakterier

Vihar ca. 1 kg bakterier
| farmen:

- produserer vitaminer

- regulerer immun-
forsvaret

- produserer syrer som
pbedrer optak av
vitaminer og mineraler

- uskadeliggjer farlige
bakterier og virus

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut

Bakteriene er stort sett
festet pd slimhinnen

PAvirkes av:

- maten vi spiser (vikfigst)
- alder

- antibiotika

- stress



Tarmslimhinnen

Overflate som 1 tennisbane

Bare ett cellelag mellom
tarminnhold og blodbanen/
lymfesystemet

Styrer opptak av ncerings-
stoffer

Forsvar mot skadelige
mikrober - immunforsvar

Cellene lever bare i et par Copyright: Amendor
dggn

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Tight junctions

Tarmveggen bestdr av
bare ett cellelag

« Absorpsjon av ncerings-

stoffer
Tight Junction ¢ BOrriere
) RRARARY » Signalfunksjon
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"TLekk tarm”

« Ufullstendig nedbrutte ] ]/~
nceringsstoffer, toksiner, 84, "4
miljggifter passerer
farmveggen og
kommer inn i
blodbanen

* Lekk tarm er en svikt i
tarmveggens barriere-
funksjon

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut
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Medvirkende arsaker

Ubalanse | tarmfloraen « Alkoholisme

o Kosthold . Alder

o Antibiotika

o Stress - Ufordayde proteiner
o NSAIDs

Gluten (gliadin)
Nceringsmangler

(spes. sink og vit A)

Ubalanse i fettsyre-
balansen

Tarminfeksjoner

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Hvete (gluten)

OB Qurrir— ¥ Zocie Lavmian N SO Tunora 2017

« De feerreste kan spalte gluten fullstendig
« De fleste far en gkt tarmpermeabilitet av gluten

« 10 ganger sd mye gluten i hvete som for 50 &r siden
- > flere reagerer

« @ktinnhold av amylopektin-A (stivelse)
-> stagrre blodsukkerstigning

Problem: Vi spiser s mye korn!

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Problemer med mat?

Fierne det du reagerer pd
|1 30 dager

Tilskudd av vitaminer/
mineraler
(obs. vit A og sink)

D-vitaminer

Probiotika

Omega-3 tilskudd

Flerne sukker

Evt. intoleransetest
Hvordan er livsstilen dine

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut

Spise:

« Mye grgnne grgnnsaker
(5-700 g per dag)

« Litt frukt

« EQQ, kjott, fisk, syrnede
melkeprodukter
« Naturlig ubearbeidet

mat — lag mat fra
bunnen av
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Tyroksinproduksjon

Hypofysens forlapp

Stress, infeksjon,
medikamenter, fluor,
toksiner (Hg, bly, kadmium)
autoimmune sykdommer

Sink og jern

Jod, Mg, Mn, Cu, folat
B2, B3, B6, B12
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iInflammasjon, toksiner, B
infeksjoner, medikamenter

Vit A, trening, sink
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Raske karbohydrater

Definisjon: rask blodsukkerstigning etter inntak

HIGH GI

BLOOD GLUCOSE LEVELS

TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test fcod must be the same.

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Insulinets funksjon

« Hormon som skilles ut fra bukspyttkjertelen
* Reqgulerer blodsukkeret

® Charlotfte Bergsholm, ernceringsterapeut °



Insulinsvingninger

Blodsukker- og insulinsvingninger ved en «sunn, norsk kost»:

Kurven sier ingenting om man har spist 1000 eller 3000 kcal per dag!

INSULIN

BLOD-
SUKKER

TID

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Insulin

* For mye insulin fgrer ftil:
- fettlagring
- betennelser og betennelsessykdommer
- sukkerhunger
- kan gi insulinresistens og etter hvert diabetes 2
- kan gke risiko for kreft
- gker blodtrykket
- gker fettstoffer i blod (triglyserider)
- gker kortisol og reduserer veksthormoner

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Insulinresistenssyndrom

Magefett (> 94 menn, > 80 cm kvinner)
Hayt fastende insulin (C-peptid > 750)
Hayt fastende blodsukker

Hayt blodirykk

Lavt HDL (< 1,1 kvinner, < 0,9 menn) :
Haye triglyserider (> 1,7) P —

o H@y urinsyre

o Mikroalbuminuri
o Trgtt og slapp
o Darlig savn



Bedre insulinfelsomheten

 Fysisk aktivitet — gd tur med hunden!

« Kosthold med fcerre karbohydrater

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut °



Stabilt blodsukker

Blodsukker- og insulinsvingninger ved Kost i balanse:

« Reduser inntaket av raske karbohydratet — selv sma
endringer kan gjare store utslag

 Spis proteiner til alle maltider: kjgtt, egg, fisk, fugl,
ngtter

« Spis fett til alle mdaltider: olivenolje, kokosfett,
rapsolje, avokado

« Spis komplekse karbohydrater: grennsaker, bgnner,
linser, frukt, bcer, litt grovt bred/knekkebrad

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



« Uten nceringsstoffer
« Hever blodsukkeret
« Stimulerer insulinutskillelse £

» Stimulerer adrenalin og kor’riél
— skaper stress | kroppen

« "stleler’” mineraler fra kroppen
« Stimulerer fosfolipase?2

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut [



Alternativer til sukker

Sukrin

- Etf sukkeralkohol som ikke pavirker blodsukkeret
- Har 70 % sgtningsgrad av sukker

- Litt "flatt” i smaken

- Konserverer ikke

Stevia

- Planteekstrakt

- Har litt lakrisaktig ettersmak
- Giringen fylde

Rararsukker

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Omega-3 og Omega-6

Byggestein i overflaten av alle kroppens celler
Styrke immunforsvaret
PAvirker energiproduksjon

2 essensielle fettsyrer:
o Alfalinolensyre (Omega-3)
o Linolsyre (Omega-6)

porel fettmolekyl

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut




Funksjoner

”Gode” fettsyrer (omega-3) | ”Darlige” fettsyrer (omega-6)

Motvirker klebrig blod Forer til klebrig blod
Utvider blodarene Trekker sammen blodarene
Reduserer betennelse Fremmer betennelse
Reduserer smerte Jker smerte

Reduserer celledeling Dker celledeling

Stimulerer immunforsvaret Undertrykker immunforsvaret

Stimulerer hjernefunksjon =~ Undertrykker hjernefunksjon

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut [



Omega-3 vs. Omega-6

Cimega-3 Omega-9 Chmega-6

Pro-inflammatonsk
effekt

Anti-inflammatorisk
effekt

Forholdet mellom omega-3 ogomega &
bar ideelt vaere ca: 1:3-&

Forholdet | dag: Omega-3 og Omega-6: 1:15

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Ubalanse

Ubalanse kan fare {il:

Hjerte-karsykdommer
Tarmsykdommer
Revmatiske lidelser

Kroniske betennelses-
tilstander

Astma og bronkitt
Eksem og psoriasis
Migrene
Autoimmune
sykdommer

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut

Autisme?
Depresjonere
ADD/ADHD?
Demense
Hyperakftivitet?



Kilder til Omega-3 og Omega-6

Mest mettet

Smgr, ost

Flgte, ramme

Kjgttdeig,
medister,
pglser
Kokos
Kakao

‘Egg

Mest enumettet

Omega-9

Olivenolje
Rapsolje
Oliven
Avokado
Mandler
Pea/cashew

Egg

Mest flerumettet

Omega-6

Mais-,
soya- 0g
solsikkeolje
Kaviar
Majones
Margariner

Omega-3

Fet fisk
Tran
Linfrg
Valngtter
Gront

Egg

A

A

NOYTRALT

MER

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut
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Hvordan sikre god
balanse

« Reduser inntaket av planteoljer, som soyamargarin,
soyaolje

» Bruk olivenolje og rapsoje — helst kaldpresset (maks. 120°)

« Reduser inntaket av korn, som bredmat, pizza og pasta

« Spis fisk 2-3 ganger per uke, evit. ta tran

 Bruk fisk som pdlegg: makrell, sild, rakelaks

 Bruk ferske ravarer og lag maten fra bunnen av

« Spis gjerne viltkjgtt og gkologisk kjgtt (har mye omega-3l)

e Spis grgnt og frukt

 Spis litt r& natter, merk sjokolade

» Bruk krydderurter i matlagingen

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut °



En typisk dag med
middelhavskost

* Frokost: 1 dl yoghurt naturell, 1 dl kesam 1 %, 2 dl bcer
2 1s linfrg, 1 ss solsikkefra

* Lunsj: Kyllingsalat — 100 g kylling, 2 dl salat, 1 kokt egg,
100 g grennsaker (sukkererter, brokkoli, banner).
Dressing av 1 ss olivenolje og 3 ss hvitvinseddik

« Mellommal/Kvelds: 2 stk. grovt knekkebrad (Wasa Pluss)
med snafrisk og kokt skinke. 1 fomat og 10 cm agurk

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut °



En typisk dag

 Middag: 150 g laks, 1 dl kikerter, 100 g sopp, 100 g
fennikel og fersk koriander.

Stek sopp og fennikel til det er blankt. Bruk ildfast
form med lokk. Smar formen og legg i laks. Hell over
kikerter. Ha fersk koriander over. Legg grennsakene
over laksen. Stek ved 175 grader fil laksen har en
temp pd 60 grader.

Ha blomkalmos ved siden av: Kokt 1 stk. blomkdl og
2 skiver sellerirot til de er godt megre. SIA av vannet,
hail ss smarog 0,5 dl flate/melk. Mos med
stavmikser. Bruk litt av kokevannet hvis mosen blir for
tykk.

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut °



Jod — et tveegget sverd

Ngdvendig for normal skjoldkjertelfunksjon
Ved Hashimoto kan jodtilskudd gke anti-TPO<

| dag 40 % mindre jod i melk enn for 12 &r siden
(rapsolje drsaken?)
Jod avhengig av bl.a. selen og vitamin A

Aldri jodtilskudd uten pdvist mangel

e Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Miljogifter

Halogengruppen (fluor,
klor, brom)

« Konkurrerer med de
samme reseptorene
som jod

« Bromsalt tilsettes
hvetemel for bleking?

e Bromerte flamme-
hemmere i klcer, PC-er,
mabler

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut

Andre miljggifter

Plantevernmidler
Organfosfater
Pyridonoksider
Triaziner
Hormonhermere



Behandling med erneering

Avgiftning

Stabilt blodsukker

Optimal fettsyrebalanse
Sorge for god tarmflora

Serge for god jodbalanse

. Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut

Mye gronne gronnsaker
Multivitamin — og mineralkompleks

Kutte ut hvitt mel og sukker
Erstatte raske karbohydrater med
gronnsaker

Magnesium

Unnga omega-6 fettsyrer
Lage mat fra bunnen av

Unnga gluten og korn
Probiotikatilskudd

Unnga goitrogene matvarer i ra form:
Kal, kalrot, blomkal, brokkoli,
jordbeer, valnatter osv.

Spise jodholdig mat: hvit fisk og
skalldyr



Behandling med erneering

Unnga fluor Fluorfri tannkrem

Dempe immunologisk reaksjon Kosthold med feerre raske karbohydrater
Tilskudd av omega-3

Generelt Velg okologisk nar det er mulig
Sink: redt kjett og gresskarkjerner
Selen: 2-4 paranotter per dag
Vitamin-D om vinteren
evt. B-vitaminkompleks

Spis ubearbeidet mat
Litt av alt
Mest av det grgnne

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut [



Kosttilskudd?

Anbefalt:
Multi-vitamin/mineraltilskudd
D-vitaminer oktober-april
Omega-3-tilskudd: 1-3 gram daglig
Probiofika

- Kun ekstra mineraltilskudd ved pdvist
mangel/behov

- B-vitaminer og A-vitaminer ved pdvist mangel

- Vcer generelt forsiktig med konsentrerte urter
— bruk heller urter i matlaging

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



Hva slags olje/fett bor brukes

« Kaldpresset olivenolje til salat

* Smar fil steking ved lav temperatur

« Klarnet smar fil steking ved hagy temperatur
« Kokosfeftt fil steking

« Begrense alle vegetabilske oljer, bortsett fra
olivenolje

® Charlotte Bergsholm, ernceringsterapeut



