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Levande organismer har anpassats till aterkommande skift-
ningar i ljus och morker 6ver dygnet och aret. Det har varit
nodvindigt att under ljusa, fruktbara perioder lagra energi

http://ltarkiv.lakartidningen.se
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populédrvetenskapliga bocker [15, 16] och en populédrveten-
skaplig artikel [17] publicerats med syfte att belysa hur hjér-
nan och dygnsrytmen paverkar dtande och metabolism.

Rytmer hos levande organismer studeras inom vetenska-
pen kronobiologi [4]. En rytm (oscillation, cykel, periodicitet)
ir en sekvens av hiindelser som upprepar sig sjilva éver tid i
samma ordningsfoljd och med samma intervall. En 6vergri-
pande mekanism kontrollerar rytmerna.

Lakartidningen r 36 vol 107 2010, 2084-2089



Maten

"Far inte ta tid”
"Inte ta plats”
"Inte kosta pengar”

Maria Nyberg, avhandling Lunds
universitet, 2009



Teman

Jourarbete — vad ar problemet?
Dygnsrytmens funktion

Dygnsrytm och fodointag

Maltider och optimal maltidsfordelning
Den existentiella halsotallriken



Jourarbete — vad ar
problemet?



Jourarbete —

Somnskuld?
Kronisk stress?
Nattatande?

Oregelbundet
atande?

vad ar problemet?

* Begransat utbud av
mat?

 Arbetsmaltiden far
inte ta tid?

* Arbetsmaltiden far
inte ta plats?



"Att forse en kropp med ratt mat ar ett stort
och svart projekt darfor att styrsystemen ar
sa sarbara. En hjarna som inte far korrekt

information kan ju inte vagleda kroppen
betraffande vad den behover ata, hur
mycket den skall ata och nar den skall
sluta ata”

Asa Nilsonne ur Smartbararen
Pocketutgava 2002 sid 35



"Beloningsbaserat stressatande”

« Stresshormoner paverkar aptitreglering
(leptin, insulin, NPY))

« Stresshormoner stimulerar intaget av fett
och socker

Adam et al Phys & Beh 91(2007)449-458



".....as a consequence of the
changed life style in industrialized
countries the metabolic syndrome is
on the rise, not necessarily through
consuming to much food, but by
eating it at the wrong time”

Buijs &Kreier, The British Society for Neuroendocrinology, 2006



Neuro-endocrinology
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* Manniskor kan ha samma naringsintag
men uppvisa olika beteende och
konsumtionsvanor aseison & Brinberg, 1989 sid 8

* Naringsintag ar ingen garanti for halsa

”Ingen mat kommer till sin ratt i en kropp
som ar stressad, outsovd, otrygg och
stillasittande”



Perspektivbyte

Fran: Till:

Vad betyder kostens Vad betyder atandets
sammansattning for struktur for aptit,
halsan prestation och

restoration?

Rytm eller ryckighet?
Dag eller natt?
Ofta eller sallan?



Dygnsrytmens struktur och
funktion



Dygnsrytm 24.18 timmar paverkar

Somn

Vakenhet

Hjarta och karl
Hormonsystem
Kroppstemperatur
Magtarmkanal
Njurfunktion
Leverfunktion

Froy & Miskin, 2010



Dygnsrytmens funktion

1. Forutsaga regelbundet aterkommande
handelser | omgivningen

2. Sakerstalla att fysiologiska processer sker
vid ratt tidpunkt

3. Se till att vi hushallar med kroppens
resurser sa att vavnader, celler och organ
Inte behover belastas hela tiden eller
oforhappandes



Dygnsrytmens funktion

4. Synkronisera aktiviteter med var
omgivning

5. Vara flexibel och hantera oforutsedda
forandringar i omgivning eller beteende

6. Inforliva nya regelbundet aterkommande
handelser

(Silver, 2008)



Dygnsrytmens inverkan

* Hunger och aptit

* Digestion och absorption av mat och
naringsamnen

* Inlagring och frisattning av energi
(Stuart Armstrong, 1980)

(Jamfor med kronofarmakologi och
farmakokinetik)



Dygnsvariation | energimetabolism

» Kroppsklockan reglerar metabolism och
energihomeostas i perifera vavnader

* Energireglerande hormoner med
cirkadian variation: Insulin, glukagon,
adipokiner, kortikosteron, leptin, ghrelin

* Leptin trycker ned aptit och okar
katabolism under natten

(Froy & Miskin, Aging, Jan 2010, Vol 2.No 1)



Stord dygnsrytm

Orsaker Vid

« Skiftarbete « Utmattningssyndrom
» Nattarbete « Atstorningar

« Resor over tidzoner e Senil demens

. Aldrande  Depression

« Nattatande

Brist pa dagsljus
Brist pa morker



Spadbarn och aldre

Spadbarn Senil demens

« Qutvecklad * Avvecklad dygnsrytm
dygnsrytm » Katabol fas

* Anabol fas + Andrad sémnstruktur

e Stort somnbehov



Yngre barn

Storningar i dygnsrytm kan orsaka
sangvatning

Ofullstandig frisattning av ADH under
somn

Betraktas som en somatisk, icke-psykogen
sjukdom av fysiologisk orsak

Utredning av dygnsrytmens
(dys-?) funktion?
Kronoterapi?



Tonaringen

« Senarelagd melatonintopp
* Endokrin omstallning

« Stort somnbehov pa grund av kraftig
anbolism



Vuxna

Problem att lagga livspussel och
tidspussel

Gransloshet

Stress, overvikt, snarkningar och
somnbrist paverkar kolhydratmetabolism

Riskbeteende for det metabola syndromet



Normal aging

 "Circadian rhythms change with normal
aging in animals and humans, including a
phase shift and decrease in amplitude”

" Circadian disruption is associated with
multiple negative manifestations, whereas
resetting of circadian rhythms could lead

to increased Iongevity” (Froy & Miskin, Aging, Jan 2010, Vol
2.No 1)



Maltider och optimal
maltidsfordelning



"Consumption is a behavior, and nutrient
Intake Is an outcome” Booth & Westerstrate, 1994



Hjarnans uppdrag

1. Ata tillrackligt, konservera kroppens
innehall av energi — forsta prioritet

2. Ata vid ratt tidpunkt — andra prioritet
3. Forutse framtida behov
4. Forutse framtida tillgang pa mat

(Strubbe & van Dijk, 2002)



Physiology of Satiation

Regulation of

Adiposity J

and Plasma Food Intake& _

Glucose Energy Expenditure 444
Nutrients

( Leptin

Adiposity Insuli

Signals |Fat

l::s'_: /X |

Pancreas

Satiation
Signals

SC Woods, Cell Metab 2009:;9:489-98

Learning, Stress,
Social Situation,
Time of Day,
Hedonics

CCK, GLP-1, Gastric
Distension, etc.

Liver



Breakfast

"Intake in the morning is particulary
satiating and can reduce the total amount
ingested for the day”

Intake in the late night lacks satiating
value and can result in greater overall
intake

John M de Castro, J Nutr 2004: 134:104-11



Svenska 15-16 aringar, Goteborg

* Regelbundna frukost-, lunch- och middagsvanor hanger
samman med naringsrik kost och halsosamma
levnadsvanor

« Elever med oregelbundna frukostvanor ocksa har
oregelbundna lunch- och middagsvanor

« Eleverna med oregelbundna maltidsvanor at
forhallandevis mer energi fran mellanmalen, de
konsumerade mer socker och alkohol, intaget av
mikronaringsamnen var lagre

(Sjoberg et al 2003)



3607 60-aringar, Stockholm

"Eating Meals Irregulary: A Novel
Environmental Risk Factor for the
Metabolic Syndrome”

Fraga: "Do you eat regular breakfast,
lunch and dinner or evening meal each
day?”

(Sierra-Johnson et al, 2008)



"Spelar maltidsordningen
nagon roll?”

Oklart om termisk effekt

Total energiférbrukning opaverkad
Energiintag okar med frekvensen
"Lite men ofta haller inte”

Mellanmal slinker forbi utan
mattnadssignal

Inga mellanmal vid obesitas-behandling!
(H Bertéus, Nordisk Nutrition 2 2010, 11-13)



Riktlinjer for maltidsordning
SNR 2005

Dagens energi- och naringstillforsel bor fordelas
jamt over dagen. For barn och vuxna ar en
lamplig maltidsordning tre huvudmal och 1-3
mellanmal med god naringsmassig
sammansattning. Foljande fordelning av
energiintaget foreslas:

frukost (morgonmal): 20-25%
lunch (mitt pa dagen mal): 25-35%
middag (kvallsmal): 25-35%



Maltidsordning, flygvardinna

V\/ SOMN

MALTIDER
Lagad mat
~  Mijolk, smorgas
4 Mellanmal
w Tilltugg

2400 03.00 0600 0900 1200 1500 18.00 2100 24.00




Nattarbete - maltidsrad

Lite eller ingen nattmat
Frukost fore dagsomn

Maltid fore midnatt
Samma mattider varje dag



Nattmat (kvalificerade gissningar)

Liten portion

Varmande

Undvik sockerarter och snabbt digererbara kolhydrater
Soppa (forstarkt)

Grot

Yoghurt tinade bar

Fruktsallad + keso

Grovre brod med palagg: agg, hardost, keso, frukt, kott

Lowden A, Moreno C, Holmback U, Lennernas M, Tucker P. Discussion paper. Eating and shift
work — effects on habits, metabolism and performance. Scan J W Environ Health 2010;36(2):150-
162



Overflodssamhallet

Icke homeostatiskt atande

Brist pa struktur

Psykologiskt begar (aptit) gar fore hunger
(fysiologiskt behov)

Smaatande genererar inte mattnadskanslor
Smaatande dampar inte totalt energiintag
Kognitiv kontroll behovs?

(Garrow, Lancet, vol 355, Vol1, 2000)



Den existentiella halsotallriken



Halsomalet



Den existentiella halsotallriken

(A Perski och de gamla grekerna)

v

Vita Vita
activa contemplativa

Vita
regenerativa



Livsresurser

Manniskan kan vanja sig vid allt utom kaos
Rytm skapar ordning och forutsagbarhet

Darfor ar livet ar ordnat i kultur och
samhalle

Martin Modéus, 2000

Darfor har vi en dygnsrytm som vill hjalpa
kKroppen och sinnet att vara i jamvikt
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