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Hvolusjonsprosessen

HEvolusjonzer seleksjon tilpasser: alle
levende skapninger til miljoet de lever 1.
De minst tilpasningsdyktige “lukes bort”
ved naturlig utvalg, mens de som er best

tilpasset, far flere avkom. Nye arter kan
oppsta pa ’ruinene” til de som blir borte.
De individene som far flest avkom 1 gitte
okologiske nisjer, er best tilpasset. Over
tid utkonkurreres andre, som blir borte.




Naturen gir entydige svar

*»Dyr som lever naturlig, kan holde seg -

riske

fra *vogge til grav”’ (de som 1kke blir s;
*» Vanskelig a fastsla alderen til dyr som
Sitt naturlige miljo

s Levealderen 1 fri natur er kortere enn 1
fangenskap pga. ferre traumer/fiender
“*Ingen dyr " trener ; de sparer energi

DIST)
lever 1

s Jegere/sankere som fikk nok mat og levde 1
pakt med naturen, beholdt god helse 1 hoy.

alder. Dagens sykdommer var ukjente.




Epigenetkk:
Nar miljoet styrer genene

Er du aldri syk? Da kan du kanskje takke din mor og bestemor! Hvordan

vi spiser, tenker og lever, programmerer genene vare og dermed helsa til
kommende generasjoner. Denne programmeringa begynner allerede for et
barn er unnfanget og kan nedarves gjennom flere slektsledd. Med andre ord
kan kostholdet til din bestemor pavirke din helse i dag. Hvordan er det mulig?

v Epigenetikk (epi = over) handler om i hvilken grad gener uttrykker seg ved at signaler fra
miljget gir nye instruksjoner til et gen om a "sla seg pa”, slik at det blir aktivt og koder for
proteinet sitt, eller & "sla seg av”.

v | hjertet av dette forskningsfeltet ligger en enkel, men omstridt idé, nemlig at gener har
"hukommelse”, og at livet til dine foreldre og besteforeldre setter spor | DNA som kan
nedarves gjennom flere slektsledd og pavirke helsa til deg og dine etterkommere.

v Forstaelsen av hvordan epigenetisk arv skjer, representerer et paradigmeskifte innen
erneserings- og miljgmedisin.

v Hvordan man utvikler seg og hvilke sykdommer man er disponert a fa, avhenger av genenes
aktivitet eller funksjon fra vogge til grav, noe som pavirkes av en rekke miljefaktorer, slik som
miljegifter, kostholdet, fysisk aktivitet, elektromagnetiske felt, graden av omsorg, stressnivaet
og til med tanker og folelser.




Pavirker folelser og tanker

vare barn og barnebarn?

Eglelser og tanker pavirker oss fysiologisk, jf.
hormonniva (stress: adrenalim, kortisol; rang:
testosteron), magesyre (Cmagehjernen’),
hjertefrekvens (adrenalin, noradrenalin)

_INyere funn: Egolelser og tanker pavirker ogsa
IDINA epigenetisk (Bruce Lipton)

L Epigenctiske pavirkninger viderefores fra
besteforeldre til foreldre, barn og bamebarn. . .

Vi1 ~arver” karaktertrekk og personlighet
genetisk og epigenetisk




Naturlig kosthold for storie

¥* Plantespisere: gras,
kloverplanter, blomster,
litt msekter

¥ Bakterier 1 magen

bryter ned cellulose og
lager korte fettsyrer

¥ Gras inneholder nok
nitrogen/protein

¥* Ky absorberer nesten
bare fettsyrer 1 blodet




Naturlig kosthold for lover

, , e s Kattedyr er rovdyr
J} ;‘ fq, ( (ma ha arginin!)
} **Evolusjonrt godt
tilpasset kjott

" s¢ Taler ikke korn,
Q¢. frukt, beer, planter!

-

s Spiser ca. 40 kg
kjott hver 3. dag

s Fettsyrer som energi




Naturlig kosthold for elger

“ Spiser bark,
kwvister, blader:,
SOPP; MOSE,
oress, msekter

“vwOmdanner
sukker/karbo
t1l fettsyrer 1
magen

*»Nok protein 1
blader, gress...




Naturlig kosthold tox: bjerner:

o* Altetere

¢ Tilpasset planter
(bzer), honning,
tisk, kjeott/innmat
- B¢ Lagrer fett fra
sukker (bzr)
a vha. imsulin
o FES/ketoner

under dvale




Naturlig kosthold for isbjorn

% Hett- og proteinrik animalsk mat:
sel. hvalross., smahval, fisk. rev. fugl




Orangutangers utviklingslinje

15 7—19,3 millioner ar siden
"-W&*Hunn 127 cm, 45 kg;
o sg 2230 d syklus, fertile v/
&’.' 14—15 ar, 8 ar ny fodsel

l ‘x Hann 175 cm, >118 kg
P Opportunistiske sankere:
65—90% frukt, blader,
. skudd, bark. insekter,
“8§  honning, fugleegg, jord
= X Urtemedisin, verktoy
@ » ok Jever 30—45 ar (355 ar i
fangenskap)




Gorilla (6 arter): ostlige og vestlige
skilte lag 1,8=0.78 millioner ar fvt

x Skiltes fra Homio 89
millioner ar siden
* Genetisk 98.4 % like,
. men flere kopiavvik
-~ x Hunn 140 cm/100 kg,
. hann 170—180 cm/
L 180-230 kg
Joig " * Spiser bambus, blader,
skudd; msekter, frukt
f;_k,?.ﬁ. * Levealder 35-40 ar;
‘\% >55 ar 1 fangenskap




Vanlig Sjlmpanse (Pan troglodytes)

**Hann: 90—120 cm hey/35-70 kg; hun: 66=100 cm/
26—350 kg. LLever 30—40 ar (60 ar 1 fangenskap)
**»Kosthold: Frukt, insekter, aper, gris, antilopekalv




Bonobo (Pan paniscus)

* Skiltes fra SJ Impansene
for I mill. ar siden

* DNA avviker 0.4 % fra
sjimpansene; 98-98.4%
genetisk like mennesker

* Hanner 120 cm/38 kg;

" hunner 100 cm/30 kg

* Frukt, baer, insekter,

& @ Dblader, smadyr, aper
" % Lever 40—45 ar vilt; 60
ar 1 fangenskap
(e X Bruker verktoy, serlig

~ seksuelt aktive/fredelige




Jan Raa

Raa (f. 1939) er cand.real. fra Universitetet |
Bergen (1964) og Dr. Wiss. Nat. fra Institutt for
organisk kjiemi, Universitetet | Utrecht, Neder-
land (1968). Han var ferstelektor 1 fysiologisk
biokjemi ved Universitetet | Bergen 1968-72,
professor | fysiologisk mikrobiologi ved Univer-
sitetet 1 Tromse (UIT) 1972-87, prorektor ved
UIT 1975-77, vitenskapelig radgiver ved Fis-
keriteknologisk forskningsinstituttet 1 Tromse
1973-82, direkter og forskningssjef ved Fis-
keridirektoratets ernasringsinstituttet 1 Bergen
(1988), professor Il | marin biokjemi ved UIT
1989-98 og forskningsdirektor | Biotec Phar-
macon ASA 1998-2005. Raa ble | mai Kommander av Den kongelige
norske St. Olavs Orden for forskning og utvikling innen biomarin sektor.
Begrunnelsen la i hans idéskapning og bidrag til &8 modernisere fiskeri-
og havbruksnasringen.




Sammensetning ay dyrefor

*» Hvis man skal finne ut hva slags mat dyz er best
tilpasset, bor man forst kikke 1 fasiten

*» Rypekyllinger som fikk kommersielt tor, dede av
ubestemmelige mangelsykdommer

*» Fasit: Rypene spiser naturens lavkarbokost =
bjerkebark, blabzrlyng og andre vekster fra
rypenes naturlige miljo (bedre avl)

“sILaks og erret spiser raudate, foret ma ha samme
nerimgsinnhold

“*Dkologiske oppdrettsmetoder etterlikner naturen
v Mysterud I. VOF 2010; 2: 226







Mangel pa histidin i foret

s LLaks 0g prret fikk pa 1990-
tallet gra ster pga. mangel pa
histidin: 1 foret

*» Slike fisker er rovdyr som
spiser: byttedyr hele

*» Blodmel var viktigste kilde til
histidin 1 fiskefor, men ble
forbudt etter at kyr fikk
kugalskap (BSE), som smittet
via kraftfor (hypotese)

*» Fisken vokste like mye, men
fikk gra ster og ble blind

*» Ogsa katter trenger histidin




Eettsyrer 1 dyretett varierer

s Eettsyrer 1 humant vev
avhenger av kostholdet

“*Oppdrett/kyr pa bas gir
endret fettsyrefordeling

**Mindre flerumettede
fettsyrer enn tidligere:

»Ville dyr/grasspisende kyr = -7 e
har mer (1 kjott og melk) Fgiie s
enn kyr pa kraftfor o =

> Fettsyresammensetning 1 =~
egg avhenger av hensefor -~




Steklng/koklng ay mat

”(Jilc/}mg Fire is convincing in argument and ir y power. A rich and
mportant book." —MICHAEL POLLA utho f Defens f pod and 7, wnivore's Dilemma

HOW COOKING
MADE US HUMAN

Calcling
Vit Pe

RICHARBESWRANGHAM

*» Arsak til at var art skilte lag
med apene!

** Naturlig utvalg favoriserte
mindre mage/tarm, munn,
lepper, tyggemuskler

“» Tygoing/fordoyelse lettere

s Mindre volum, bedre smak,
energi og neringsopptak

*»Varme dreper bakterier,
Virus, parasitter, imsekter

** Hjernens volum egkte raskt
*» Redskaper, jakt, kjott og varme:

https://www.youtube.com/watch?
v=3 MlaeUtkqU




Mage-/tarmvolumet er genetisk bestemt
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Milton K. The eritial role played by animal source foods in human (Hom) evalution. J Nutrition 2003; 133: 3865-925



Relativt magevolum aper/mennesker

Species Stomach  Swmall Intestine  Cecum Colon

Gorilla gorilia 25 14 7 53
(gorilla)

Pongo pygmaeus 17 28 3 54
(orangutan)

Pan troglodytes 20 23 5 52
(chimpanzee)

Hylobates syndactylus 24 25 1 49
(siamang)

Hylobates pileatus 24 29 2 45
(piliated gibbon)

Homo sapiens 17 67 1. 4. 17
(hurnan)

Homo sapiens 24 56 1 19

Homo sapiens 10 63 3 23
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Hyolusjon og hjernevolum

“*Store aper: spiser 87—99% plantemateriale
*» Planteetere ma ha kraftig fordoyelsesapparat
* Mage/tykktarm begrenser hjernens stornelse
*» Menneskehjernen krever ca. 20 % av: total

hvileenergi (nyfodte 87 %, S—aringer.44 %)
s Hjernen vokste fordi vare forgjengere ble
tilpasset kjott og energirike matvarer med hoy
neringstetthet
*» Fordeyelsessystemet til plantectere begrenser
hjermnevolumet, jf. gorillacr




Vekst 1 homininenes hjernevolum

s Hjernevolumet okte

raskt etter at flomo

| /abilis begynte a
spise kjott og fikk
kontroll over 1lden

po Hjemevolumet ble
tredoblet fra Homo
habilis t1l Homo
neanderthalensis, 0g
Homo sapiens




Optimal jaktstrategi

*» Mest mulig energi fra
jakt og sanking]!
g - Forst store byttedyr!
, _‘: : i+ Planter (stivelse)
}  som ngdproviant
8+ Dyr gir mer energi og
§  nzring enn planter

(fett/protein og
mineraler/vitaminer)

» De feiteste delene av
. dyra ble foretrukket




Mennesket tilpasset seg ulike
varianter ay steinalderkost

“* Naturgitte
forskjeller 1
geograii,
klima/sesong
og istider

s Mennesket

- har tilpasset
seg a leve
over alt pa
kloden




Jegere/sankeres kosthold

*» Fett av hey kvalitet:
» Inntil 85 % av

matens energl
*» Mer langkjedete,
flerumettede fettsyrer

> Mer umettede
fettsyrer 1 vilt/kyr pa
beite enn dyr pa bas
*» Forholdet mellom w-6-
0g w-3-fettsyrer
»>~1-2:1 steinalderen
»>10:1 USA (50-60)
»6—7:1 Norge (>107?)




ILevealder 100 ar med tradisjonell livsstil




Hvorior: ble vi jordbrukere?

“This book saved my life.” —Derrick Jensen

TheVegetarian
Myth

food, justice, and sustainability

ierre Keith

*»Jordas befolkning 70000 ar:
fvt var noen titusener; 10
000 ar ivt trolig noen mill:

¥ % Jakt/sanking 15—20 t/uke

[ Jordbruk: slit fra morgen til
kveld (Kain og Abel)

*» Overbefolkning/utrydding
ay store byttedyr forte til
leting etter nye matkilder:
korn, domestisering av: kyr/
geiter/sauer (kjott, melk)




Hendelse Tid franatid14r  Lokalitet
Utvikling av jordbruk 10 000 Nere Osten

8 000 Hellas, Vest-Afrika

7-8 000 Mellom- og Ser-Amerika

7000 Kina, India og Serest-Asia

6500 Paris-bassenget

6 000 Sentral-Afrika

5500 Skandinavia, England
Domestisering av hvete og bygg 10 000 Neare Osten
Domestisering av ris 7000 Kina, India og Serest-Asia
Domestisering av mais 7000 Mellom- og Ser-Amerika
Domestisering av hirse 5-6 000 Afrika
Domestisering av durra 5-6 000 Ost-Afrika
Domestisering av rug 5000 Servest-Asia
Domestisering av havre 3000 Europa

1. Paris-bassenget er en geografisk region 1 Frankrike som utgjer

lavlandsomradene rundt Paris.




A SHOCKING AND POWERFUL TESTAMENT TO THE ADVERSE
EFFECTS OF MODERN PROCESSED DIETS UPON HEALTH

I'radisjonell kost ga god helse

PUBLISHED BY

PRICE-POTTENGER NUTRITION FOUNDATION ™

Nutrciltion

Physical

Degeneration

% 3 S e O
. Price traveled worldwide to discover the secrets of healthy people.

Weston A.Price, DDS

“DR. WESTON PRICE was one of the most prominent health
researchers of the 20th century... This extraordinary masterpiece
of nutritional science belongs in the library of anyone who is
serious about learning how to use foods to improve their health.”
- Dr. Joseph Mercola

ExpANDED EDITION WiTH NEw PHOTOS AND TEXT




Tannrate for 0g etter

“moderne” kosthold

TABLE 2.—PERCENTAGES OF TEETH ATTACKED BY
CARIES IN PRIMITIVE AND MODERNIZED GROUPS

PRIMITIVE MODERNIZED
Swiss ... 4,60 29.8
Gaelics ... ... .. ... 1.20 30.0
Eskimos . ........ ... ... .. .. ... . .. ... 0.09 13.0
Northern Indians. .. .............. .. ... 0.16 21.5
Seminole Indians . . ............ ... . .. ... 4.00 40.0
Melanesians ........................... 0.38 29.0
Polynesians .. ... ... ...... ... ... ... .. . 0.32 21.9
Africans .. ... ... ... 0.20 6.8
Australian Aborigines. .......... ... ... .. 0.00 70.9
New Zealand Maori. . ........ ... ... .. . 0.01 55.3
Malays ... ... .. ... ... 0.09 20.6
Coastal Peruvians ... ... ... ... .. ... . .. . . 0.04 40.0--
High Andes Indians.......... ... ... . . .. 0.00 40.0
Amazon Jungle Indians. . .. ... ... ... .. . 0.00 40.04-




Hodeskaller fra for Columbus:

Maori—museet (Auckland, NZ)
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Perfekt helse: New Caledonia
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Alaska-gutt pa matvarer fra USA -
puster med munnen, Smale tannbuer
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Symmetrl med optlmalt kosthold
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Naturen tilstreber symmetri

Nautilus Pompilius - Expansion rate (1 : W) -~ 3.0735 per revolution

Figure 1. What Is Beauty? The nautilus has been a symbol of balanced form since
ancient times. Its entire body pattern can be described by the simple formula writ-
ten above. As it turns out, the ideal human face can also be mathematically de-

scribed as a formula.




Figure 1. Two Famous Brothers. On the left is Matt, who has been starring in
movies since his teens. On the right, the incredibly talented Kevin, eighteen
months his junior. Both men were 43 when photographed. Why does Kevin look
older, and why has he rarely been cast as a romantic lead? The answer: Second
Sibling Svyndrome.




Skjonnhetens universelle mal
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Figure 1. Price Meets Marquardt. A very high percentage of Maasai and other
people Price photographed displayed similar bone structure to this attractive
young lady. (Looking into the sun, she is squinting a little bit.)

Photo © Price Pottenger Nutrition Foundation, www.PPNF.org

Marqardt Mask © Stephen Marquardt, www.beautyanalysis.com
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Figure 3. Royal Jaw Development. Prince Harry (left, b 1984). Prince William
(right, b 1982). The younger Prince’s lower jawbone and mouth are subtly
narrower than his older brother’s. The .02 inch difference in the distance between
the base of their ears in the photo translates to approximately 1/8th of an inch
difference in real life. As with Paris and Nicky, Prince Harry’s gonion is higher
than his older brother’s (grey arrows). The shadow on Prince Harry’s cheek
indicates the presence of a subtle hollow under his cheekbone (white arrow),
absent from Prince William’s face. The small gap between Prince Harry’s teeth

formed after he wore braces and likely needed a few molars pulled, one of the
canseatences of a narronas iaas




Figure 5. Left to right from top: Ralph (b 1962) Martha (b 1964) Magnus (b 1965)
Sophie (b 1967) Twins Joseph and Jacob (b 1970). Notice how features morph
from eldest to youngest: Eyes gradually move closer together, the brow softens
and becomes less distinctive, the nose shortens and narrows as does the lower
jaw, and the cheekbones drop, move inward or disappear altogether. Joseph may
have benefitted from the fact that placental blood flow to twins is often unequally
distributed, giving one child relative growth advantages.




Bedre ern2ring - hoyere barn

48 | %
32 ‘ ;

16 |

. 1 \ l \ A J& I L_JL FAN

300AD 1000 1857 1900 1945 1970 2000

-300 AD — 675 1868 1950 2008
Early hunting, Emperor Temmu forbids Emperor Meji By government policy ~ Childhood obesity doubles
fishingand  consumption of all publicly enjoys  children must drink since the introduction of

farming animals except fish beef dishes milk every morning foreign fast food chains




Figure 9. Repeating Patterns Draw the Eye into Ingrid Bergman’s Perfect Face.
Here we see how dynamic facial symmetry means that, from whatever angle
we view a perfect face, its basic decahedral structure will generate repeating
patterns, which may be what keeps us enthralled. If a decahedron is
positioned, for example, to line up with the angles of Ingrid Bergman'’s
eyebrow, as shown, the other major planes of her face line up in parallel with
sides of the decahedron, as do imaginary lines between landmarks such as the
edge of the right eye and the right edge of the lips. This is not the case with my
face. Bergman’s internally symmetrical facial geometry is an artifact of
recursive growth in which patterns reflect themselves within themselves. Were
she to turn her head or change expressions, a new set of symmetrical

slatinnshins would develon. (Letters a. b. ¢, and d represent parallel lines.)




Nokkelen til god helse

Menneskets evolusjonzere utvikling er
den viktigste faktoren som kan fortelle

oss hvilket kosthold og hvilken livsstil
som gir storst mulighet for a maksimere

vart genetiske potensial og levealder. En

betingelse for a kunne opprettholde god
helse fra fosterliv til alderdom er at vi
lever slik vi er evolusjonzert tilpasset!




