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FORORD

Varen 2006 sa jeg artikler i Aftenposten og Budstikka om MB-utdanningen.
Medarbeidere med brukererfaring i psykiatrien. Det er jo meg det. Jeg sokte og kom
med.

Fra tidligere har jeg utdanning som lzerer i kost og erngering innen skolesektoren.
Siden vi i dette prosjektet skulle produsere en skriftlig oppgave falt det naturlig a
velge en oppgave om kosthold og psyke.

Jeg har samlet stoff til dette gjennom hele aret fordi dette emnet opptar meg. Ut i fra
dette vil jeg skrive en oppgave jeg haper flere enn meg synes er interessant.

Asker, juni 2007
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1. INNLEDNING

Siden 2000 har jeg veert psykisk syk og medisinavhengig. Jeg har erfaring med
medisiner og deres virkning pa min kropp. Derfor vil jeg konsentrere meg om
psykiatrisk medisin som pavirker kosthold og til dels aktivitetsniva og dermed
overvekt.

| denne oppgaven vil jeg ikke berare forhold som ADHD og spiseforstyrrelser da det
blir en annen vinkling. Jeg vil bruke medstudenter og brukere som
informasjonskilder. Jeg har mailet med en kostgkonom, en farmasgyt og en
psykiater. Sparsmal jeg stiller bade til brukere og fagpersoner gar pa forhold til
kosthold, inaktivitet og overveki.

Selv er jeg opptatt av kosthold og fysisk aktivitet. Jeg synes et godt kosthold og
fysisk aktivitet hjelper til med a holde meg frisk. Jeg er avhengig av medisiner og er
opptatt av hva de gjer med kroppen min. For & vaere helt sikker pa at jeg far i meg
nok av de naeringsstoffene jeg trenger, tar jeg kosttilskudd. Det er fgrst og fremst
omega 3 fettsyrer og B-vitaminer. Er dette et problem som opptar andre ogsa? For
meg er mat likestilt med medisiner jeg tar.

Riktig kosthold og fysisk aktivitet gjor at jeg til tross for medisiner med motsatt
virkning holder meg frisk og relativt slank. Det er riktignok en indre kamp & gjore de
riktige valgene; naeringsrik mat og tur i skog og mark.

Problemstilingen er "Hvorfor er det sa viktig med riktig kosthold nar man er psykisk
syk”. Dette skal jeg besvare etter beste evne.

Det finnes ikke noe lett tilgjengelig litteratur til en slik oppgave. Jeg har samlet det jeg
har fatt tak i og metodevalget mitt er preget av dette.

2. METODEVALG

Jeg ansker & vite om andre brukere har samme erfaring som meg nar det gjelder
kosthold og psyke.

- Har andre folt at riktig kosthold gir dem en forbedret helse?
- Har de kunnskaper om evt. medisiner og hvordan de pavirker kroppen i
forhold til inaktivitet og overvekt?

Derfor har jeg gatt ut med et spagrreskjema til brukere ved MB-utdanningen og
deltakere i en helt annen type prosjekt i Asker. (Sparreskjemaet ligger ved som
vedlegg til oppgaven). Svarene har jeg arkivert hjiemme. Ca. 16 personer er spurt. Et
lite antall, men jeg mener det likevel er tilstrekkelig for a fa et brukbart svar.

Til farmaseyt, psykiater og kostekonom stiller jeg noenlunde de samme spgrsmalene
for & underbygge brukernes kunnskaper.

Jeg har ogsa kommet over en del artikler pa internett som bergrer emnet mat og
psyke og problemstillingen direkte.
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3. LITEN KOSTLARE

Kost og erneering er faget mitt. Jeg har undervist i videregaende skole i over ti ar i
dette emnet. Da underviste jeg i forhold til det fysisk friske mennesket. De
grunnleggende emnene er likevel de samme om du er psykisk syk eller ikke. Jeg vil
likevel trekke frem noen naeringsstoffer og maltidsvaner som er viktige nar man er
psykisk syk og evt. gar pa medikamenter.

| et riktig kosthold er det viktig at man spiser hver fjerde time og fire til fem maltider
pr. dag. Dette for at kosten skal bli variert og naeringsrik. Spiser man hver fjerde time
sikrer man at man holder forbrenningen oppe. Dette gir en jevn energitilfarsel til
kroppen. Det er viktig med frokost med grovt brad og variert palegg. Spiser man ikke
frokost gar kroppen pa krabbegir. Det er da lett for & slurve med sgtsaker nar man
farst blir sulten. Dette gjelder ogsa om man hopper over maltider i lgpet av dagen.

Er man lavenergiforbruker er det viktig & fa i seg naeringsrik mat. Ikke mat med tom
energi som sptsaker og fet mat! Er man sulten utenom maltidene er det viktig a
drikke vann og spise grannsaker eller frukt. Dette gir metthetsfalelse, gir varierte
neeringsstoffer og regulerer fordayelsen. Vann er ekstra viktig nar man bruker
medisiner. Gjgr man det bgr man drikke 1,5 — 2 liter rent vann pr. dag. Resultatet blir
da en bedre fordgyelse og letter arbeidet for lever og nyrer.

Neeringsstoffene kan deles inn i flere grupper etter hva slags oppgave de har i
kroppen. Karbohydrater, fett og protein gir energi. Karbohydratrik mat gir i tillegg
viktige B-vitaminer, jern, kalsium og kostfiber. Fet mat som fiskeoljer gir viktige
omega 3 fettsyrer og fettlgslige vitaminer (ADEK). Proteinrike matvarer gir
byggestein til kroppens muskler og inngar i viktige stoffer i blodet (eks. hemoglobin).

Vitaminer og mineraler regulerer kroppsfunksjoner. For eksempel C-vitaminer er helt
nedvendig for opptak av mineralet jern. Jern er igjen en viktig del av hemoglobinet
som transporterer oksygen i de rgde blodlegemene.

B-vitaminene sarger for at vi har en normal forbrenning. Lav forbrenning kan veere et
resultat av lite B-vitaminer. Hver av dem har spesifikke oppgaver i forbrenningen.
Mange medisiner tapper kroppens lagre (i leveren) for B-vitaminer, og kosttilskudd er
ofte ngdvendig for & "reparere” dette.

Vann regnes ikke som et naeringsstoff, men jeg tar det med fordi det er sa viktig for
transport av naeringsstoffer i tarmen og i blodet. Nok vann og kostfiber (korn og
greannsaker) gir en velfungerende mave.

| praksis vil det si at man spiser falgende matvarer:

6-8 grovbrgdskiver pr. dag. Gjerne med fiskepalegg eller magert kjattpalegg. De
fleste har sikkert hgrt uttrykket 5 om dagen. Det er viktig med 5 frukt, beer,
grennsaker hver dag. De gir vannlgslige vitaminer og A-vitaminer. Frukt og
grennsaker er ogsa rike pa vann og fiber.

Ost eller aller helst magre melkeprodukter gir kalsium, B-vitaminer og protein. En
fiskemiddag med fet fisk vil gi viktige Omega 3 fettsyrer, 100 gram fet fisk hver dag
gir nok Omega 3 fettsyrer og D-vitaminer. Spiser man ikke fisk bar man ta tran eller
Omega 3 produkter.
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Drikke far, til og etter maltidene gir metthetsfalelse og veeske. 10 sma kjokkenglass
pr. dag, helst med rent vann. Dette gir 1,5 | veeske pr. dag.

Det tilsvarer det vaesketapet man har via urin og svette. Noen medisiner gjor at en
tarker ut slimhinnene i kroppen og gker svetteproduksjonen. Det er derfor viktig a
drikke ekstra med vann. Noen bgr ogsa erstatte noe av saltet man taper med
mineralvann. Unnga sgt drikke da dette ofte gir for mye sukker i kostholdet og
dermed overvekt. Raffinert sukker stjeler dessuten B-vitaminene. Kok eller varm i
stekeovn i stedet for a steke i panne da sparer man pa det mettede fettet som gir
kolesterol og som vi ikke skal ha for mye av.

4. HVAVET FOLK OM PSYKISKE LIDELSER OG KOSTHOLD?

Jeg har valgt & bruke spgrreskjema til en liten gruppe pa 16 mennesker. Jeg mener
likevel det gir en pekepinn om kunnskaper brukere har om kosthold, medikamenter
og aktivitet. Jeg stiller ogsa de samme spgrsmalene til en kostgkonom, en farmasgyt
0g en psykiater.

Spersmalarket legges ved som vedlegg nr.1 til oppgaven.

Sporsmal 1.

Har du fatt informasjon om mat og psyke, overvekt og inaktivitet av helsepersonell? |
sa fall hva slags informasjon?

Ti stykker svarte nei. De hadde ikke fatt noen informasjon. Fire svarte ja. De hadde
fatt noe informasjon.. Svarene som var positive gikk pa matlyst og behovet for fysisk
aktivitet. En hadde veert pa flere foredrag om emnet med ernaeringsfysiologer.

To svarte vet ikke. Det tolker jeg som et negativt svar. Informasjonen som er gitt har
ikke nadd fram.
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Sporsmal 2
Tror du at riktig kosthold er viktig nar man er psykisk syk?

Her hadde alle svart ja. En hadde skrevet en kommentar "Viktig uansett” Det er jo
nettopp det det er.

Sporsmal 3

Tror du at medisiner gjar noe med kroppens behov for naeringsstoffer, overvekt og
inaktivitet.

Ogsa her hadde alle svart ja. Det tyder pa at alle har erfaringer pa dette.

Spersmal 4
Tror du at det er noen naeringsstoffer som er ekstra viktige nar man er psykisk syk?

Hvilke?

Her hadde 12 personer svar “ja”. Fire "vet ikke”. Mange ser betydningen av riktig
kosthold og naeringsstoffer i sammenheng med sin sykdom. Informasjonen om dette
er liten fra helsepersonell. Det tyder pa at gruppen har erfart dette selv og hentet mye
informasjon. P& sparsmal om hvilke naeringsstoffer som var viktige har de fleste svart
Omega 3 fettsyrer og vitaminer.

5. SPQRSMAL TIL FARMASQ@YT OG PSYKIATER

Farmasgyten har svar pa spagrsmal om bivirkninger rundt psykofarmaka. Hun
henviste til Felleskatalogen over farmasgytiske spesialpreparater (i samtale 13. juli
2007). Mange psykofarmaka gir gkt matlyst og treg mage som de vanligste
bivirkningene. Her er det viktig a fa i seg naeringstett mat. Mat med mye
naeringsstoffer i forhold til energien den gir. Kostfiber og vann er viktig mot
obstipasjon.

Jeg sendte en e-mail til farmasgyten 7. juni (vedlegg nr. 2). Denne sendte hun videre
til en psykiater ved et stort sykehus. Spgrsmalene er noenlunde de samme som jeg
stilte mine deltakere. Hun sier bl.a. at de informerer om EPA for & gke effekten av
medisinene. Hun sier ogsa at man tar blodprgve for & avgjere behovet for
kosttilskudd. Noen medikamenter virker pa tarsten. Behov for ekstra vann mot
torsten.

6. INNSPILL FRA EN KOSTOKONOM

Kostgkonomen fikk de samme spagrsmalene som farmasgyten og psykiateren. Hun
mente at informasjonen helsepersonell gir er for darlig. At mat betyr mye for
pasienten var hun overbevist om. Hennes erfaring var at mange slet med overvekt
pga medisinene. Hun mener at et sunt norsk kosthold er viktig. Hun hadde ikke noe
erfaring med kosttilskudd til psykiatriske pasienter.
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7. HVAFANTES PA INTERNETT

Venner og bekjente har tipset meg om informasjon om emnet. De har funnet det i
tidsskrifter, fagblader og pa internett. Det er bla en doktoravhandling om emnet fra
mai i ar. Vektgkning hos schizofrene av Johan Anders Ferng. Den viser hvordan
enkelte typer psykose-medisiner fagrer til vektgkning hos pasienter (Vedlegg 4). Han
mener medisinene stimulerer fettproduksjonen, men at livsstilen til psykosepasienter
ogsa bidrar med et sedat levesett. Her er medisiner med virkestoff klozapen og
olanzapen verst.

Havard Berntsen er en psykiater og forsker som i 2003 var tilknyttet Aker
universitetssykehus og gjorde en studie pa EPA og behandling a schizofrene
(Vedlegg 5). Flerumettet fettsyre Omega 3 og EPA er en viktig byggekloss i
cellemembraner til alle celler, ogsa nervecellene. De er en viktig del av
signaloverfgringen i og mellom nervecellene. Nar man er i en aktiv psykotisk fase
tammes lagrene for flerumettede fettsyrer (EPA) og cellene fungerer darligere. Han
mener derfor at EPA bedrer sykdomsforlgpet.

Tidsskrift for den norske Legeforening nr. 23, 2005 (Gjengitt pa nettet) har en artikkel
"Kosthold og fysisk aktivitet ved psykiatriske institusjoner”. Her har 16 ulike poster
ved forskjellige psykiatriske sykehus veert med pa prosjektet. Det har satt lys pa
kosthold og fysisk aktivitet ved institusjonene for a forebygge vektgkning. Resultat av
kostveiledning og organisering av fysisk aktivitet var at 44% av kvinnene og 48% av
mennene beholdt sin vekt, dvs. de gkte ikke. Normalt er vektgkning hos
psykiatripasienter 75%. Vektgkning og fedme er tre ganger sa stor hos
psykiatripasienter som hos normalbefolkningen. Man kan pa bakgrunn av dette se at
vektokning er et problem for psykisk syke, men er avhjulpet ved et riktig kosthold og
fysisk aktivitet.

8. HVORFOR ER DET SA VIKTIG MED RIKTIG KOSTHOLD NAR
MAN ER PSYKISK SYK?

En drofting

Et riktig kosthold er viktig nar man er psykisk syk fordi kroppen har behov for viktige
neeringsstoffer for a reparere. Enkelte medikamenter trenger ekstra tilskudd av
neeringsstoffer for a virke optimalt. Et godt norsk kosthold er ikke alltid tilstrekkelig.
For a veere pa den sikre siden bgr man innta kosttilskudd, flerumettede fettsyrer
(Omega 3) eller tilsvarende 100 g fet fisk pr. dag. Enkelte psykofarmaka tapper
kroppen for B-vitaminer. Spiser man mye raffinert mat (sukkerholdige produkter og
fint mel) vil man f& B-vitamin underskudd. Behovet kan man maéle ved en blodprgve.
Et tilskudd kan veere nodvendig. Medikamenter gir ofte overvekt. Dette er noe
helsepersonell sjelden nevner. Jeg tenker da at de ikke tar. Eller har vi ikke noe valg
som stand-up komikeren Rigmor Galtung sa i et foredrag pa et sykehus i juni 2007:
"Heller feit og frisk enn slank og super deprimert”. Hun hadde pravd flere
medikamenter. Prgvd og slanke seg uten a lykkes.

| tidsskrift for Norsk Legeforening nr. 23 2002 star det "Arsak til vektgkning er ofte
multifaktoriell, der bade medikamentell behandling og livsstilfaktorer spiller inn”.

Jeg husker selv fra mitt fem uker lange opphold pa et sykehus i 2000. Det var lite
frukt og grennsaker i kostholdet. Det som sto fremme var kaffe, kaker og sukker. Det
er ikke stimulerende kosthold.
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Konklusjon

Et godt kosthold er viktig for & hemme uheldige bivirkninger av evt. medisiner og
hjelper pa bedringsprosessen. Et riktig kosthold evt. med kosttilskudd gjar at man
holder seg friskere. Kostholdet er en viktig del av bedringsprosessen.

Etterord

| mitt fremlegg av denne oppgaven vil jeg gjerne visualisere hva et riktig kosthold
kontra darlig er. Jeg gnsker & sette frem matvarer som fremmer bedringsprosessen
kontra mat som tapper kroppen for viktige naeringsstoffer.

Bordet med den riktige maten vil inneholde (nzeringstett mat)
1,5 1 vann (ca. 10 glass)

100 g fet fisk

6-8 brgdskiver

5 om dagen, frukt og grannsaker

2 glass melk. Evt. 8 skiver ost

Matolje

Bordet med tom energi, mat med mye energi og naeringsfattig mat
3 fl Cola

1 pose potetgull

1 plate sjokolade.

Jeg vil ogsa takke venner og bekjente og de som var med i spgrreundersgkelsen for
deres deltagelse. Nar jeg har fortalt hva min oppgave skulle handle om har de veert
behjelpelig med egen kunnskap og lest fagblader og aviser og kommet med tips om
stoff. Det er inspirerende a skrive nar s mange viser interesse.
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