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akt/sanking om formiddagen, kveldsmaltid
Uregelmessig matforsyning (degn, uke, maned) -
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oen dager darlig jakt, andre ganger mye vilt

_erlodlskfaste underspise/overspise

Optimal forasjeringsstrategi (maksimalt
nergiutbytte fra jakt)

Begrenset oppbevaring av mat: frysing (kalde strgk),

torking, graving, reyking, fermentering, pemmikan
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Lav bearbeidingsgrad, bruk av hele dyr til mat
Antioksidantrik plantekost som "’kosttilskudd”
Hoy fysisk aktivitet under jakt, sanking/bzere barn
Samme mat hele dggnet, sein middag viktig maltid
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Prinsiiaper - peribdisk faste

-

@ Jegere og sankere i spiste ¢+ Evolusjonaer tilpasning til

“nar de fikk tak i mat, ikke faste og/eller hgyfettdiett:
bestemte tidspunkter @® Hjernen og nerveveyv ble

@ Jakt foregikk om dagen og tilpasset bruk av ketoner
“maltidene om kvelden @ Muskelcellene ble tilpasset

fettsyrer

® Lever/nyrer lager glukose
og andre sukkerarter (visse
begrensninger)

@ Velfungerende hjerne uten
sult

® Smad lagre avmat pga. fd/ ) vedlikehold av muskler ved

~manglende konserverings- genetisk kontroll
~metoder

G Ved dérlig jaktutbytte
~ teeret de pa kroppens
fettlagre

@ Faste 1-3-7 dager ikke
~uvanlig?




Boker om periodisk faste

Effective Solutions for Muscle Definition & Weight Loss

Begrunnelse: Periodisk for lite
mat i fortidsmiljget

| dag: Kontrollert faste/
matinntak for gkt tap av fett og
bedre helse

Metode: Maksimal faste 32 timer
(optimalt 16-24 t)

Ikke anbefalt for barn og unge
under 18 ar og gravide; ok a
bruke etter fgdsel

Kombineres med trening 2—3
ganger per uke x 30 minutter
Resultat: Opprettholder
muskelmassen og reduserer
fettandelen
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~ kg/uke inntil nadd mal
Arlig korreksjon for
~ optimal fettandel

.
€
®
- fettandel, muskelmasse

faste-dagene

Periodisk faste
vordan: ¢+ Hvorfor:

Lag en plan for 30+ dager @ Forlenge levealderen
Varier protokoll over tid @ @ke insulinfalsomheten

® "Tom” fettlagre for
fettlgselige giftstoffer

@® Redusere antallet
betennelsesfremmende
enzymer i fettvev

® Aktivere livsforlengende
gener

© Aktivere
proteinsparende
mekanismer

Sett mal for kroppsvekt,
Spis optimalt utenom

Ta sikte pa vekttap 0,5-1



Fordeler/mekanismer ved faste
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¢ Fordgyelsessystemet far 2O s

hvile og kroppen overskudd @ Faste hver 2. dag
til & reparere skader @ Spise 2-5 maltider/24 t,

¢ er utskilt veksthormon fra faste 24 t (bare drikke)
‘hypofysen (antialdring) ¢+ Daglig "spisevindu” 4-6

’ kt fettforbrenning, timer (maks 8 t)
‘aktiverer LPL i fettvev + Avhengig av ambisjoner:
¢ Klarere hjerne pga. @ 1t spisevindu/dggn ved

‘overgang til ketoner
¢ @kt arbeidskapasitet
¢ Mindre sgvnbehov

fedme
@ 2-4 t vindu ved overvekt
¢+ Spis ad lib i ”’spisevinduet”



| Annenhver d_ag_fasté/spise |

¢ Tillatte matvarer pa fastedagene:
¢ Fersk, ra grgnnsaker og frukt inntil 500 kcal/dag
¢ Eksempler: Eple, aprikos, banan, klementin,
grapefrukt, kiwi, mango, nektarin, appelsin,
fersken, paere, ananas (1ring), plomme, osv. — alle
| slags gronnsaker
.+ 59 frukter/grennsaker/dag, lavest Gl forst
¢* Prinsipper for ”’spisedager”’:
¢ Spis langsomt (tar 20 min far ”sult”’signalet
- opphgrer)
. ¢ Ett hovedmaltid, flere mindre etter behov
¢ Spise nar sulten i hele ”spisevinduet”



Diet only HA

he
nate-

BV Diet

Turn on Your *
~ + {"Shed the P
Live a Longer a

Includes more than 30 low-c

hnson, M.D.
with Donald R.
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En periode med 36 timers faste induserer Sirt1, som

j radvis synker over flere dager; nar maksimum etter 3
IKers faste eller kalorirestriksjon hver 2. dag

Positiv effekt av & hoppe over bare ett maltid
lalorirestriksjon + trening + plantekjemikalier mest
effektivt (resveratrol stimulerer Sirt1)

Sirt1 motvirker NF-AB, som forarsaker betennelser

“Skrur av”’ genet som koder for PPR-Y og motvirker
fettlagring

Sirt1 reduserer fettlagring, gker mobilisering av fett til
blodet

Gunstig ved overvekt, diabetes T2, aldring, leddgikt,
arteriosklerose, Alzheimers, osteoporose, kreft



Peak flow (I/min)
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Astmastudie

%10 overvektige med astma
- %20 % energireduksjon hver 2.

dag, 1900/1600 kcal normalt

¢+ Malte maks ekshalert pust >14 %
gkning etter 3 uker (@verst)

s Alle forsgkspersoner fikk bedre
humgr/mer energi (nederst)

s Alle fikk mindre betennelser,
malt med nitrotyrosin (90 %
reduksjon e. 8 uker), TNF og
BDNF (indikator for betennelse i
hjernen)

“» Effektene holdt seg pa
’spisedagene”; ingen
sammenheng med vektnedgang

. % Gunstige plantekjemikalier
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Nitrotyrosine
(pmol/mg protein)

aweemel Astmastudien
L | v" Nitrotyreosin falt kraftig i
| o 220 begge grupper (90 % e. 8 uker)

v TNF-konsentrasjonen falt
gradvis, bade ad lib (AL), mest
- med 20 % kalorirestriksjon (CR),
jf. nederst til venstre

rtj—l =t v' DNF falt signifikant etter 4

e wm g uker, jf. nederst til hgyre
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AL = ad lib, blood drawn the morning after an up day

AL CR AL CR AL CR AL CR CR = calories restricted to 20 percent, blood drawn
Baseline 2 weeks 4 weeks 8 weeks :

morning after a down day-



A single 36-hour period of low-energy supply (reduced calories) causes a rise in
levels of the SIRTT protein that diminishes over several days. Each dowsn day
causes a similar rise in SIR11, and levels remain elevated even when cating
normally every other day.

ROV~
Longer life
=]
inhibition of PPAR-gamma

causes fat release

.

Reduce oxidative damage
by effect on FOXO system

S

Ku-70/BAX

Inhibition of cell suicide

s

Less telomere shortening

A\
Inhibition of NF-kappa B
reduces inflammation



Rive ned og bygge muskler

¢ Prinsipp for muskelbygging:

MAX‘ MUM (I\]Iczgz’cbl\;;c;(ll)aakekoblmg

M U S C I_E * Anabolisme stimuleres av
kataboli.sme (n.edbryting)

MINIMUM st

el oy ¢ Styrketrening forer til rifter i
surprising secrets of modem bioscience
musklene, som vokser for

Learn how to remove hidden obstacles to

rRss—— bedre 3 tale ny belastning
Shatter training plateaus—and experience a

antam s i ot s e ¢ Passivitet gir muskeltap

¢ "Muskelhukommelse” =
lettere a gjenvinne tapt

-~ muskulatur enn a bygge ny

THE SECRET SCIENCE BEHIND
PHYSICAL TRANSFORMATION




Faste er en stressituasjon

¢ Muskelbygging skjer ved
gkende intensitet; stagnasjon
ved lik belastning over tid

¢+ Stressfaktor 2: Faste eller
underspising gir signal om
katabolisme — kompenseres
med anabolisme

¢ Anabolt signal fra hjernen

¢ Pkt utskillelse av
veksthormon og flere IGF1-
reseptorer i musklene

¢ Dggnrytme 4 t spising, 20 t
faste/underspising (eks. kl. 16—
20 som ”’spisevindu’’)

== ~“Hours
Undereating Phase




Cycling Between cAMP and ¢cGMP

Adrenal + Glucagon ﬂftes_)_ cAMP

f

Adrenal + Receptors M Adenylate Cyclase

arp _Symhesizes _ aup




Anti- and Pro-Inflammatory Prostaglandins

Anti-inflammatory .' Series 1 DGLA-derived

Anti-inflammatory EPA DHA-derivec

Inflammatory " Arachidonic acid




COCONUT OIL

BRUCE FIFE, N.D.
Foreword by Jon ]. Kabara, Ph.D.




Robert C. Atkins (1936—2003) ;

¢ 5-trinns diett
1. Induksjon 14 dager
2. Vedvarende vekttap

3. Forberedende
vedlikeholdsdiett

4. Vedlikeholdsdiett
5. Diett ved slankeresistens
*» Ketogent kosthold
direkte: 7 dagers fettfaste




#1000 kcal/d p& fire maltider (250 kcal/hver)
“*Fordeling av energikilder:
' — 90% fett, f.eks. 100 g olivenolje (900
kcal)
" — 6% protein (60 kcal =15 g)
" — 4% karbohydrat (40 kcal = 10 g)
“*Formal:
“Mobilisere maksimalt vekttap ved tvungen
ketose og overgang til B-oksidasjon
ANB! Siekk ketonlegemer; legetilsyn?




Udo Erasmus, fettforsker (1942)

Udos matpyramide:
Mye fett: inntil 60%
kan vaere flerumettet
Animalsk protein
(varier med fysisk
aktivitet)

Grgnne vekster,
gjerne konsentrater
Kroppen trenger ikke
karbohydrat (spises
om gnskelig)




Aktuelle bgker

The revised, updated and!
expanded edition of the best-
seller Fats and Oils
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yere forskning periodisk faste

PERIODIC FASTING

REPAIR YOUR DNA
GROW YOUNGER
LEARN TO APPRECIATE YOUR FOOD

CRISTIAN VLAD ZOT

K/

k

Siv.ing. 2013; forskning og kliniske
eksperimenter innen ernzering,
genetikk/epigenetikk, nevrovitenskap,
treningsfysiologi

Personlige erfaringer med vannfaste
og periodisk faste, overgang til
hgyfett-/lavkarbokosthold

Ketogen kost: 60-907% fett, 8—25%
protein, 2—-15% karbohydrat
Langvarig vannfaste fornyer kroppen
(jf. dyre- og humanstudier)

Fase I: Proteinsparing, fra glukose til
ketoner og fettsyrer for ATP

Fase ll: > 90% av energibruken fra fett
Fase Ill: nedbryter muskelvey, fgler
sult (signal om a bryte fasten)
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Klassisk bok om vannfaste

¢+ Historisk gjennomgang av faste

¢ Erfaringer med 44 000 pasienter

¢+ Fasteinature: pattedyr, insekter,
reptiler, fisk, blatdyr

¢ Gjennomgang av litteratur far
1963 (4. utg.)

¢ Hovedprinsipp: avlaste
organismens fordgyelse for
cellefornying og antialdring

¢ Vannfaste vs. “begrenset”
matinntak, ’halvfaste”

¢+ Varighet, kritiske faser, start-slutt

and FINE ARTS | ¢ Fordommer om faste tidlig 1900
of FASTING * Indikasjoner/kontraindikasjoner
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Unlock

vour Muscle

(Gene

Trigger the Biological
Mechanisms That

Transform Your Body
and Extend Your Life

Foreword by Joseph Mercola, DO

Ori Hofmekler
















Konklusjoner

¢ Periodiske faste = tilpasning til menneskets evolverte
‘genetikk gjennom millioner ar

¢ Kortsiktig faste er fysiologisk gunstig (mekanisme for
‘overlevelse; bruk av ketoner i nervevev, morkake,
‘nyrer, blodceller)

¢ Ikke mer enn 1-2 dager uten mat - hyppige, langvarig
faste bryter ned muskelmasse, reduserer stoffskiftet

¢ Vannfaste som terapi/forebygging (7 d 1x/ar, 3 d 3x/ar)

'8 Hver annen dag underspising/overspising/fettdiett

“Daglig ’spisevindu” 2-6 timer avhengig av vektmal

0.' 12—20 t “spisepause’” — kan inkludere lavkalorivekster

verspising mens overlevelsesmekanismen er pa topp

Velg spiserytme i en periode og tilpass individuelt




