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Hva sier forskningen?
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*  Lite forskning pa kosthold og

. ME/CFS

* Ingen sterk dokumentasjon funnet for
effekt pa sykdomsutviklingen

— Eliminasjonsdietter
— Kosttilskudd
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e Videre forskning

— Det forskes fortsatt, men trenges
studier med flere deltagere og over
lengre tid for a kunne si noe om effekt
av matvarer/naeringstilskudd pa
sykdomsutviklingen
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°ec Vegetabilske matvarer

* Vegetarisk diett kan ha gunstig effekt pga
gkt inntak av antioksidanter

« Matvarer med hgyt innhold av
antioksidanter:

— Beer - Frukt

— Grgnnsaker - Ngtter

— Fro - Fullkorn

— Krydder - Mgrk sjokolade
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Omega-3 fettsyrer

« Kan ha gunstig effekt gjennom
betennelsesdempende effekt (anti-
Inflammatorisk)

— To essensielle fettsyrer, omega-6 og omega-3,

— ldeelt ratio 2:1 eller 3:1, reelt er det fire ganger
lavere.

— Omega-6 fra planter

— Omega-3 fra fisk (EPA, DHA) og noen planter
(ALA), raps, linfrg, soya og oljer av disse.
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cee Kosttilskudd

* Enkeltstudier viser effekt:
— Subjektiv bedring:
* Riboflavin (vitamin B2)

« Coenzyme Q (del av
elektrontransportkjeden)

« Carnitine (aminosyre)
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Erfaringsbaserte funn
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. Blodsukkerregulering

® « Mer sensitiv for blodsukkersvigninger?

* Haye blodsukkertopper - insulin -
blodsukker faller raskt og mye

« Mal: jevnt blodsukker
— Sma, hyppige maltider
— Velg langsomme karbohydrater

» Grove kornprodukter, ngtter, belgfrukter og
grgnnsaker
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Fordayelsesbesvaer

* Inkludert:
— Kvalme - Oppblasthet
— Oppkast - Luft
— Forstoppelse - Diaré

— Matvareintoleranser (gluten, hvete,
laktose, kaffe, alkohol, sukker,
glutamat, aspartam)

» Kostholdet kan veere med pa a g

symptomlindring
oo ST. OLAVS HOSPITAL

UNIVERSITETSSYKEHUSET | TRONDHEIM



12

" Alternative dietter

 Laktoseredusert kost
« FODMAP

o Glutenfri kost
— Utelukk cgliaki farst!

 Lavkarbo
— Stablilisere blodsukker
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°e FODMAP

* Tungtfordayelige karbohydrater som
kan gi mageproblemer

* Fermentable oligosaccharides,
disaccharides, monosaccharides
and polyols
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°e FODMAP

 VIiktig prinsipp
— Eliminere FODMAP matvarer | 6-8 uker

— Reintroduser matvarer som inneholder
én FODMAP om gangen over flere
dager

— Mal: utelukk KUN matvarer man er

sikker pa gir problemer (dvs. feerrest
mulig matvarer utelukkes fra kosten)
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ceo Glutenfri kost

* Gluten er et protein som finnes |
kornsortene hvete, rug, bygg og
produkter av disse

* Mange hel- og halvfabrikata
iInneholder glutenholdige ingredienser
— les varedeklarasjon
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Norske anbefalinger
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Anbefalinger om kosthold,
~eo  ernaering og fysisk aktivitet

» Generelle norske anbefalinger?
— 5 porsjoner grgnnsaker, frukt og baer
— Grove kornprodukter
— Fisk 2-3 ganger | uken
— Magert kjatt
— Magre meieriprodukter

W§ Helsedirektoratet

3

* Anbefalinger om kosthold,
. ernzarin gogfy isk aktivitet
<3
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1Helsedirektoratet. Anbefalinger om kosthold, ernzering og "" ST. OLAVS HOSPITAL
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cee Kostsirkelen
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Praktiske rad
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ME og kosthold

Fa i seg nok og riktig mat
Faste maltider
Enkel mat

Vitamin- og mineraltilskudd ved
iInntak under 1500 kcal daglig eller
ensidig kosthold

Energi- og naeringstett mat
... ST. OLAVS HOSPITAL
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vee Enkel mat

* Boksmat

* Frosne grgnnsaker

 Omelett

« Kokte egg

« Ovnsbakte grannsaker og fisk i ovn
« Smoothie

* Neeringsrik drikke

* Frukt, baer

* Yoghurt

« Bestille mat fra kjgkken/sykehjem
« Mat pa dagra (Adams matkasse)

* Fjordland 2. ST. OLAVS HOSPITAL
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Energi og naeringstett mat

« Unnga lett produkter

 Olje, margarin, flate, egg, ramme,
berikningspulver

« Mye palegg pa brgdet

 Rikelig kjatt, fisk, egg og
melkeprodukter

« Mellommailtid: eks. kjeks med ost,

ngtter, snaks, energi-bar, iskrem,
dessert, kakao med krem

oo ST. OLAVS HOSPITAL
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°e Oppsummering

« Falg de generelle kostrad ved stabil vekt
og normal funksjon

« Ugnsket vektreduksjon
— Spis mat med mye energi og protein
— Berikning ved behov

— Vitamin- og mineraltilskudd
— Neeringsdrikker
— Sondeernaering — som tilskudd eller alene
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°s® Takk for oppmerksomheten
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Role of dietary modification in alleviating chronic
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chronic fatigue syndrome
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Role of dietary modification in alleviating chronic
fatigue syndrome symptoms: a systematic review
Kathryn Jones,Yasmine Probst, Aust NZ J Public Health.2017; 41:338-44;

High cocoa polyphenol rich chocolate may reduce the burden of the symptoms in
chronic fatigue syndrome
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Er megrk sjokolade egentlig sunt?

Ulla Gjelset Schjglberg
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