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Undervisning for psykisk halsa
— med biologiska perspektiv

Undervisningsmaterialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum for
biologiundervisning (2025) i samarbete med Sara Géransson, fil. dr., Clara Géransson,
beteendevetare och Siri Helle, leg. psykolog.

Allt material finns samlat pa www.bioresurs.uu.se
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Oversiktsbild som visar delar som kan ingd i undervisning om psykisk halsa.
| materialet ingar flera av dessa delar. De kan komma att kompletteras med fler delar
framover.

Svart text motsvarar innehallet i de moduler som ingar i undervisningsmaterialet.
Vit text for delar som fér narvarande inte ingar i undervisningsmaterialet.
Rod farg for den modul som tas upp i denna PPT.

Syftet med modulen S6mn &r att ge eleverna
* Kunskaper om varfor vi behdver sova

* Kunskaper om dygnsrytm och vilka hormoner som kan paverkar vakenhet och trotthet
(melatonin och kortisol)

* Kunskaper om somnfaser

* Forstdelse for somnens betydelse for kanslohantering

* Verktyg for goda somnvanor

F6r gymnasieniva kan ytterligare larandemal kopplas till hormon- och nervsystem:
* Kunna forklara hur solljuset paverkar nivaer av melatonin och kortisol

* Kunna forklara vilka delar i hjarnan som paverkar dygnsrytmen

* Kunna forklara varfor for lite somn paverkar kanslohantering ut ett hjarnperspektiv



Varfor sover vi?

» Kroppen aterhamtar sig och
vaxer

* Immunforsvaret starks

* Hjarnan bearbetar det vi lart oss
under dagen

* Viktigt fér minne, koncentration
och humor

Katter sover ca 12-16 timmar per dygn.
Hur manga timmar sover du? for biologlundervisning  yppsaia

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Nationellt resurscentrum

Soémn ar en av de allra viktigaste byggstenarna for hilsa och namns alltid ndr man pratar om
bade halsa och livslangd.

Anledningen ar att somn ar en viktig del av kroppens aterhamtning.

Under sémn kan kroppen:

* Bygga upp resurser

* Reparera

* Bearbeta intryck (minnet)

Nar vi sover bra far bade hjarnan och kroppen chans att reparera, sortera och ladda om.

Overgang till nista bild:
Fragan ar hur mycket vi behover sova?
Hur mycket sover ni i genomsnitt?

Lagg eventuellt in en egen bild har om ni vdljer att géra en anonym undersokning i klassen.
Da kan ni berdkna medelvardet for klassen och jamféra med vad man funniti andra
undersokningar bland ungdomar (se citat nasta bild).




”55 procent av ungdomarna sover
mindre én rekommenderade dtta
timmar per natt”

KALLA: Hogskolan i Bords
Manga unga sover for lite — ny avhandling visar vigen framat

OBS!
Det handlar ocksa om somnkvalitet:
1h+2h + 1h +4h # 8h

Nationellt resurscentrum s
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Citatet ar fran en tidigare undersdkning av ungas somntid.
Kalla: https://www.hb.se/om-hogskolan/aktuellt/nyhetsarkiv/2022/juni/manga-unga-sover-
for-lite--ny-avhandling-visar-vagen-framat/

Ekvationen 1h+2h+1h+4h... ar inte lika med 8h ska betona att det inte bara handlar om
timmar i sangen utan kvalitativ faktisk somn.

Vi kommer tillbaka till det nar vi ska ta upp det som kallas for somnfaser (t ex djupsémn,
dromsomn).

Somnens kvalitet forsamras av om man blir vackt av exempelvis en avisering i mobilen flera
ganger varje natt.

Darfor ar 8 timmar totalt i ssngen med sammanhallen sémn mer kvalitativan om den hackas
upp pa kortare somnperioder pa grund av storningarna.

Overgang till nasta bild:
Hur ser rekommendationerna ut for antal timmar man bor sova?




Rekommenderad
somntid for behov i

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA
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Nar kroppen och hjarnan utvecklas behéver vi mer sémn.

Somntiden minskar med aldern.

Men de individuella variationerna ar valdigt stora. En del behdéver mer — andra mindre.

Vi behover testa oss fram for att veta hur mycket somn jag behdéver for att kinna mig hyfsat
aterhamtad och frasch i kroppen efter en natts god sémn.

Overgang till nista bild:
Aven om det finns individuella variationer s& behdéver sémntiden framforallt vara pa natten.




Jeffrey C. Hall Michael Rosbash Michael W. Young

The Nobel Prize in Physiology or Medicine 2017 was y

awarded jointly to Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash and [ : M
Michael W. Young "for their discoveries of molecular

mechanisms controlling the circadian rhrih—mj ‘

Manniskan ar ett dagaktivt djur till skillnad frdn manga kattdjur som ar nattaktiva.
Fenomenet att djur (och dven vaxter!) har en inbyggd klocka som ger en viss dygnsrytm,
kallas aven for cirkadisk rytm.

2017 delades nobelpriset i fysiologi eller medicin ut till tre forskare som kartlagt sa kallade
"klockgener” som styr dygnsrytmen hos olika organismer.

Las mer i det svenska pressmaterialet fran Nobelprismuseet:
https://www.nobelprize.org/uploads/2018/06/press-sv-7.pdf

Har kan man om man vill knyta an till evolutionart perspektiv med exempelvis fordelar for
rovdjur att vara nattaktiva.

Overgang till nista bild:
Hur fungerar manniskans sovcykel eller dygnsrytm?



Dygnsrytm Centrala och perifera klockor

O © Central klocka
I s
Gener i vissa hjarnceller
Startas av dagsljus
Gor sa att hormoner skickas ut

© perifera klockor
Gener iinre organ
Startas av hormoner
Paverkar manga olika processer

Vanster bild:
Dygnsrytmen (for manniskor) ar starkt kopplad till dagsljus.
Grunden ar att vi ar vakna, ar aktiva och ater pa dagen, sover, vilar och fastar pa natten.

Men dven om vi enbart befinner oss i morker under langre tid (bor i en mork grotta) behaller
kroppen en 24-timmarsrytm (se daven “Intressant exempel 1” nedan om blind person).
Faktum ar att alla celler och organ har en inbyggd rytm pa ungefar 24-timmar!

Med rytm menas att celler/organ/kroppen vaxlar mellan att under 24 timmar ha lagre
aktivitet vissa perioder och hogre aktivitet andra perioder. Ett exempel ar
amnesomsattningen (matspjalkning, naringsupptag) som ar mer aktiv pa dagen och i vila
under natten.

Héger bild:

Sa varfor ar ljuset viktigt om vi anda har en inbyggd 24-timmarsrytm i alla celler?

Ljuset hjalper till att stalla in kroppens celler/organ till “samma tid”.

Den centrala "klockan” finns i hjarnan, i ett omrade som kallas dygnsrytmkarnan (del av
hypotalamus)

Nervsignaler fran 6gonen (nar det ar ljust) aktiverar klockgener i dygnsrytmkarnans celler.
Denna "ljusaktivering” gor att vissa hormoner 6kar i mangd och slapps ut till blodet fran
hjarnan.

Andra hormoner (melatonin) minskar i mangd nar 6gonen registrerar att det ar ljust.
Hormonerna fran hjarnan féljer med blodet och nar kroppens olika organ.

Hormonerna styr de perifera klockorna i kroppens organ, sa att de stalls in pa ett rytmiskt
satt utifran den centrala klockan.

| organen aktiveras klockgener som gor att organen fungerar pa ett visst satt nar det ar dag
(ljust) och pa ett annat satt nar det ar natt (morkt).

Dygnsrytmkadrnan styr, utover hormonrytmer, aven kroppstemperaturen, som ar lagre under
somnen jamfort med under vakenhet.

Nar vi flyger mellan olika tidszoner rubbas de inre klockorna och man kan uppleva fenomenet
jet-lag (se "Intressant exempel 2” nedan). Jet-lag gor det svart att halla sig vaken fast det ar



dag dar man har landat, men det ar dven vanligt att man mar lite daligt pa grund av
exempelvis problem med magen. Att “vanda pa dygnet” genom sitt beteende (vara uppe och
spela datorspel pa natten, sova nastan hela dagen, vakna pa kvallen) kan ocksa gora att man
mar konstigt i kroppen, vilket inte ar konstigt, eftersom att man stor de inre klockorna i
kroppen. Om du ater pa natten till exempel sa “stor” du systemet eftersom tarmarnas klocka
i regel ar installd pa att inte bearbeta ny mat pa natten.

Overgang till nista bild (bild 11) om du vill ga direkt pa melatonin och kortisol:

Rytm betyder att ett mOnster upprepar sig om och om igen.

Dygnsrytmen kan visas med ett diagram for hur nivderna av hormoner varierar.

Vi ska titta pa tva hormoner som véaxlar i mangd mellan dag och natt: melatonin och kortisol.

For gymnasiet: Overgang till nista bild (bild 8-10) om du vill ga in mer i detalj pa
klockgener:
Vi ska titta mer i detalj pa hur de inre klockorna fungerar.

For gymnasiet (forslag pa tillagg/fordjupning till bild 7)

Variationen i aktivitet hos celler/organ beror pa 6kad/minskad mangd och sort av olika
proteiner i cellerna.

Och mangden och typerna proteiner styrs av vilka gener som ar aktiva respektive avstangda,
genuttrycket.

Klockgenen med namnet CLOCK uttrycks (ar aktiv) i alla celltyper i bade kropp och knopp
(hjarnan.

Tips om du vill visa detta ar att ga in pa The human protein atlas:
https://www.proteinatlas.org/ENSG00000134852-CLOCK/tissue
https://www.proteinatlas.org/ENSG00000134852-CLOCK/brain

Pa bilderna 9 och 10 och i anteckningsfaltet till bild 10 ges en forenklad forklaring till hur
rytmen uppratthalls pa cellniva genom sa kallad transkription-translations-feedback-loopar.
Hur generna anvands i en cell (genuttrycket) ar aven kopplat till vilka signalamnen
(hormoner) som de far kontakt med via sin omgivande miljo i kroppen. Hormoner ar darfor
mycket viktiga i regleringen av kroppens dygnsrytm. Kortisol ar det hormon som ger storst
effekt pa @amnesomsattning och andra stérre omstallningar som sker i olika organ.

Overgang till nasta bild:
Vi tittar ndrmare pa hjarnans delar som ar inblandade i dygnsrytmen och hur de paverkar
nivderna av melatonin och kortisol.

Intressant exempel 1 (pa det hdr med ljus/dygnsrytm): personer som &r helt blinda genom
att de helt saknar formaga att registrera ljus, inga signaler alls via synnerven in till hjarnan,
har en dygnsrytm pa i genomsnitt 24 timmar och 11 minuter. Det innebar att deras dygn (i
upplevt morker) forskjuts hela tiden. Ett satt att hjdlpa personen att behalla ett dygn som
matchar dag och natt ar att (istallet for ljus) ge dem ett av hormonerna som okar nar vi
ndarmar oss natten (melatonin).



Intressant exempel 2 (pa det har med ljus/dygnsrytm): Nar vi flyger mellan olika tidszoner
rubbas de inre klockorna och man kan uppleva fenomenet jet-lag. Dels upplevs jet-lag som
att det ar svart att halla sig vaken fast det ar dag dar man har landat, men det ar dven vanligt
att man far problem med matspjalkningen, bland annat eftersom man borjar ata pa tider som
kroppen inte har hunnit stalla in sig till. Man kan vakna mitt i (den nya) natten och vara
jattehungrig vilket gor det svart att sova. Det som &r intressant ar att den centrala klockan i
dygnsrytmkarnan reagerar snabbt enligt den nya platsens dygn enligt dagsljuset. Det gar
snabbt, men 6vriga kroppen — de perifera klockorna — tar langre tid pa sig att justera
kroppens system efter det nya dygnet. Man kan fundera pa om det ar bra eller daligt att vara
kroppar har en viss “troghet” i att férandra dygnsrytmen efter ljuset? Det vore ju ganska
sarbart och stressande for kroppen om enbart ljuset styrde all aktivitet i kroppen. For att
hjalpa till i tidsomstallningen kan man forstarka dygnsrytmen genom att vara noga med att
styra maltider och fysisk aktivitet till dagtid. For hur vi anvander kroppen har ocksa betydelse
for dygnsrytmen.



Dygnsrytmen styrs av ljuset
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For gymnasiet

For att visa lite mer i detalj hur ljuset paverkar dygnsrytmen tar vi forst paverkan pa

produktionen av hormonet melatonin.

 Signaler skickas fran dygnsrytmskarnan till tallkottkorteln (inringat med bla ring, kallas
aven epifysen). Mycket ljus ger aktiv dygnsrytmkarna.

* Mer ljus minskar produktionen av melatonin (vi blir mer vakna).

* Vi blir pigga av solljus. OBS! Aven blatt ljus frdn skarmar innan liggdags kan minska
melatoninproduktionen, vilket kan férsena insomningen. OBS! Det kan finnas stora
individuella skillnader i hur ljuskdnslig dygnsrytmkarnan dr. Aven méngden dagsljus man
exponeras for under dagen paverkar hur kanslig dygnsrytmkarnan ar for artificiellt ljus.

Minskad ljusintensitet leder till 6kad melatoninproduktion:

*Nar det blir morkt, minskar mangden ljus som nar nathinnan. Detta gor att tallkottkorteln
okar produktionen av melatonin. Melatonin frisatts i blodomloppet och hjdlper till att reglera
somncykeln genom att géra oss sdmniga.

*Nar melatoninproduktionen 6kar, borjar kroppen férbereda sig for somn.
Kroppstemperaturen sanks, amnesomsattningen minskar, och det bidrar till att skapa en
lugn och avslappnad kansla.

Overgang till nista bild (bild 9-10) for gymnasiet — for fordjupning av molekylir niva:
Kanslan av att vara vaken eller somnig beror pa en mangd olika saker som hander i kroppen.
Det intressanta ar hur kroppen kan stalla om sig sa synkroniserat sa att det hander samma
saker varje gang det blir morgon till exempel.

Hur kan celler stalla om sig efter ljuset?

Dygnsrytmen gar att spara till hur olika gener slas pa och av i cellerna i hjarnan och ute i
kroppen.
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For gymnasiet

En forenklad forklaring® av hur klockgener** fungerar:

Celler i dygnsrytmkarnan i hjarnan aktiveras av solljus. Dygnsrytmkarnan ligger i
hypotalamus.

Ljuset kan (via mekanismer som vi inte gar in pa har) aktivera transkriptionen av vissa
speciella gener (CLOCK).

Transkriptionen (illustrerad med ljust lila bakgrund, samma farg som i cellkdrnan i
cellbilden) ger mRNA.

MRNA transporteras ut i cytoplasman (illustrerad med ljusbla bakgrund, samma farg som
cytoplasman i cellbilden) till ribosomerna.

Translationen (av ribosomer i cytoplasman) ger CLOCK-proteiner (har visade som
bonformade réda former).

Den roda pilen (kan animeras) visar att dessa proteiner kan rora sig tillbaka in i cellkarnan.
Importen av CLOCK-proteiner (rod pil, kan animeras) tillbaka in i cellkdrnan paverkas ocksa
av solljuset.

Mer ljus ger mer CLOCK-proteiner inne i cellkdarnan.

*) CLOCK-proteinerna bildar exempelvis dimerer med ett annat klockprotein (BMAL1) innan
de importeras till cellkdarnan.

**) OBS! Klockgener finns i alla celler, inte bara i dygnsrytmkarnans celler (som vi tagit som
exempel ovan) men det som ar unikt med cellerna i dygnsrytmkarnan ar att de aktiveras av
ljus via synnerven.

Overgang till nasta bild:
Vad gor CLOCK-proteinerna i cellkarnan?



Vad gor CLOCK-proteinerna i cellkdrnan?
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For gymnasiet

En forenklad foérklaring av hur klockgener fungerar:

| cellkdrnan fungerar CLOCK-proteiner (roda bonformade figurer i 6vre delen av bilden)
som transkriptionsfaktorer.

De 6kar genuttrycket av vissa gener synkroniserat (visat med tre inramade DNA-bitar,
gener).

Flera gener ”slas pa” (borjar transkriberas) som en effekt av CLOCK-proteinerna som
strommat in i cellkdrnan (det bildas har i exemplet tre olika mRNA1,2,3)

Effekten blir ett visst monster av tillverkning av vissa nya proteiner (protein 1 visas som
gront, 2 som lila, 3 som orange).

De nya proteinerna andrar hur cellen fungerar pa ett visst satt som matchar anpassning till
exempelvis dagsljus.

Fran ett protein (CLOCK) kan cellerna synkronisera sa att tusentals specifika gener uttrycks
samtidigt (sa mycket som 25% av manniskans alla gener kan paverkas).

Det andrade genuttrycket gor att celler kan gora stora omstallningar i hur de fungerar i
relation till ljuset.

En fraga som da uppstar ar: hur kan cellerna reagera pa morker?
Det visar vi inte med nagon bild, men hér ar en férenklad forklaring:

Proteinerna som bildas (i bilden fran mRNA1, 2 och 3) ackumuleras tillslut i s3 hog
koncentration i cytoplasman att de bérjar strémma in i cellkarnan.

| cellkdrnan binder de till CLOCK-proteinerna som da inte kan fungera som
transkriptionsfaktorer langre.

Transkriptionen av generna stangs av.

Ett slags negativ feedback-loop som aterigen andrar cellens fysiologi.

Det finns flera sadana transkriptions-translations feedback loopar som ar inblandade i
dygnsrytm.
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Overgang till nista bild:

Som med manga andra gener finns det en variation mellan oss manniskor dven i gener som ar
inblandade i dygnsrytmen.

Men pa en overgripande niva sa har vi alla en rytm dar hormoner gar upp och ner i
forhallande till ljus och morker, dag och natt. Forutom melatonin som vi namnt redan, ar
hormonet kortisol som bildas i binjurarna, viktigt for dygnsrytmen.

Rytm betyder ju att ett monster upprepar sig om och om igen.

Dygnsrytmen kan visas med ett diagram for hur nivderna av de har tva hormonerna (kortisol
och melatonin) varierar.

10



Dygnsrytm ur ett hormon-perspektiv

Kortisol
Melatonin : .
] . 1
VAKENHET: 1 SQMN: . .
Lagt melatonin | Hogt melatonin !
Hégt kortisol i Lagt kortisol ,

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisnin,

A |||us(ratiogn: BioRehtdrROM™ ;
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Tva hormoner som vaxlar rytmiskt 6ver dygnet ar:

Kortisol (gor oss vakna, dkar aktiviteten i kroppen). Kortisol ar ett hormon som produceras i
binjurarna.

Melatonin (gor oss somniga) ar ett hormon som produceras i tallkottkorteln (epifysen) i
hjarnan.

Att vara ute i dagljus ar helt centralt for att melatonin-produktionen ska fungera.

Overgang till nista bild:
Men vad hander om vi vander pa dygnet? Da rubbas dygnsrytmen vilket inte ar bra for
halsan.

For de som arbetar nattskift finns 6kade halsorisker, men det finns ocksa rad for att minska
riskerna.

11



Dygnsrytm
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Nationellt resurscentrum 0
fér biologiundervisning UPPSALA
Ilustration: BioRender.com www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Dygnsrytmen paverkar bland annat matspjalkningssystemet och amnesomsattningen.
Vi har en lag amnesomsattning pa natten.

Bland de som arbetar nattskift finns en 6kad férekomst av sa kallat metabolt syndrom och
okad risk for hjart- och karlsjukdom.

For att minska riskerna med forhojda nivaer av bade blodsocker och blodfetter finns ett
halsorad for de som arbetar nattskift:

att inte dta mellan 00-06.

Kalla: Stressforskningsinstitutet:
https://www.su.se/polopoly_fs/1.608969.1650463691!/menu/standard/file/Skiftarbete%20
h%C3%A4lsa.pdf

Ak 7-9: Overgang till nista bild 15:
Man hor ibland uttryck som att det finns morgonmanniskor och kvallsmanniskor.
Finns det en sadan uppdelning mellan oss?

Gymnasiet: Overgang till nista bild 13-14 (om du vill férdjupa kopplingen sémn och kost,
annars hoppa till bild 14):
Kan man tanka att det finns ett omvant samband ocksa? Att hur man ater paverkar somnen?

12



Forskning pagar om
matvanor och sémn:
Kan sémnen pdverkas av hur
vi dter pd dagen?

Invited Commentary | Nutrition, Obesity, and Exercise

Time-Restricted Eating, Sleep, and Quality of Life—

02w @

< —
(€9) stoen_advocate

JOURNAUARTICLE| CORRECTED PROOF
Effects of time-restricted
eating on actigraphy-derived
sleep parameters: post hoc
analysis of a randomized,
isocaloric feeding study

Timing Your Bites to Tune Your Nights [

For gymnasiet
Till vinster — bild pa artikeltitel

Det finns aktuell forskning om hur matvanor kan paverka somn.

Denna artikel vars titel skulle kunna dversattas till svenska som nagot i stil med
"Tidsbegransat matintag, somn och livskvalitet — hur planering av dina tuggor kan finjustera
din nattséomn” ar skriven av Christian Benedict, aktiv somnforskare vid Uppsala universitet
och Leonie K. Heilbronn.

| artikeln stélls fragan om kvaliteten pa somnen paverkas av ndar man dter under dygnet.

Man har studerat effekten pa somnen hos personer som i ett experiment — en
interventionsstudie — ska ata under specifika tider (TRE = time-restricted eatning), t ex att
bara fa ata under 4-13 timmar av dygnet i flera veckor. Férutom sémn har man da dven
studerat amnesomsattning och olika hdlsomarkoérer som blodtryck, blodsocker, viktnedgang,
blodtryck, blodfetter. Hittills har man inte fatt fram nagra enhetliga resultat fran sadana
experimentella “interventionsstudier”.

Daremot har man i observationsstudier — enkatstudier — sett att personer som registrerar
sina sdomnvanor samtidigt som sina matvanor verkar rapportera forbattrad somn.

Sambanden mellan matintag och somn kan vara bade positiva (begransat "atfonster” ger
battre somn genom att avlasta magtarmsystemet) och negativa (”atfonstret” skapar stress
och hunger som forsamrar sémnen).

Ett forslag ar att I1ata eleverna lasa artikeln och diskutera innehallet.

Artikeln kommenterar forskning som ar gjord inom omradet och den &r publicerad i juni
2025.
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Forslag pa fragor:

. Vilken fraga vill artikeln belysa?

. Vilka metoder har forskningen anvéant sig av? Vad ar det man har matt/undersokt?

. Finns nagra tydliga resultat och slutsatser som sager att ett visst satt att dta ar bra for
somnen?

. Ges nagra forklaringar till varfor eller hur sambandet mellan mat och somn ser ut?

Kalla till artikeln (6ppet tillganglig online):

Benedict C, Heilbronn LK. Time-Restricted Eating, Sleep, and Quality of Life—Timing Your
Bites to Tune Your Nights. JAMA Netw Open. 2025;8(6):e2517280.
doi:10.1001/jamanetworkopen.2025.17280

https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2835598

Till héger — bild pa instagraminlagg (och illustrativ bild pa sallad med "radiseklockor”)
Christian Benedict (professor vid Uppsala universitet, en av forfattarna till artikeln ovan) som
faktagranskat denna modul tipsade oss om en ny studie som de inte refererade till nar de
skrev sin artikel. Bilden visar ett inlagg fran Christians Instagram dar han sammanfattar vad
den nya studien visar. Den nya studien ar publicerad den 17 april 2025. Har kan man
kommentera hur vetenskaplig publicering gar till. Att det tar tid nar man skrivit ihop en text
om vad man gjort till att den publiceras. Den ska granskas och revideras. Dessutom publiceras
forskning pa valdigt manga olika stéllen idag, i olika tidskrifter sa det ar utmanande att halla
koll pa allt som hander inom ett forskningsaktiva falt som exempelvis sémnforskning.

Ett forslag ar att |ata eleverna Oversatta och diskutera innehallet i den nya studien via
Instagraminlagget.

Kalla till studien som namns i instagraminlagget:

Duan D, Pham LV, Jun JC, Turkson-Ocran RA, Pilla SJ, Clark JM, Maruthur NM. Effects of Time-
Restricted Eating on Actigraphy-Derived Sleep Parameters: Post-Hoc Analysis of a
Randomized, Isocaloric Feeding Study. Sleep. 2025 Apr 17:z5af089. doi:
10.1093/sleep/zsaf089. Epub ahead of print. PMID: 40241264.

Overgang till nasta bild 14 om du vill ga vidare med ett exempel pé studie pa temat kostens
kvalitet och somn (gymnasiet):
Vad man ater kan ocksa paverka somnen.
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Forskning pagar om T e
matvanor och sémn: ‘ yA Research Journal SOCIETY

Pdverkas sémnen av ORIGINALARTICLE @ Open Access @ @ @

vad vi dter? Exposure to a more unhealthy diet impacts sleep
microstructure during normal sleep and recovery sleep: A
randomized trial

Luiz Eduardo Mateus Branddo, Alexandru Popa, Erasmus Cedernaes, Christopher Cedernaes,
Lauri Lampola, Jonathan Cedernaes g4

t published: 28 May 2023 | https://doi.org/10.1002/0by.23787 | Citations: 8

Conclusions

Short-term consumption of a more unhealthy diet
alters sleep oscillatory features that regulate the
restorative properties of sleep. Whether such changes
can mediate adverse health outcomes associated with
consumption of an unhealthier diet warrants
investigation.

For gymnasiet

Ett forslag ar att |ata eleverna Oversatta och diskutera vilka slutsatser (se Conclusions i ppt-
bilden) som dras i studien som visas i bilden.

Eventuellt ge en liten ordlista:

oscillatory features = oscillerande (eller rytmiska) egenskaper

restorative properties = aterstallande egenskaper

health outcomes = halsoutfall, effekt pa halsan

Kalla till studien (6ppet tillganglig online):

Branddo LEM, Popa A, Cedernaes E, Cedernaes C, Lampola L, Cedernaes J. Exposure to a
more unhealthy diet impacts sleep microstructure during normal sleep and recovery sleep: A
randomized trial. Obesity (Silver Spring). 2023; 31(7): 1755-1766. doi:10.1002/0by.23787

Overgang till nasta bild (gymnasiet):

Att studera koppling mellan kost och halsa ar ett omrade som det annu finns relativt fa
studier kring.

Det behovs fler studier innan man kan dra nagra storre slutsatser.

Bland annat kan man i studier behdva ta hansyn till att vi manniskor kan ha olika chronotypes
(pa svenska kronotyper).

Kronotyper ar det som vi lite slarvigt kallar morgonmanniskor och kvallsmanniskor. Det ar
dock inte sa enkelt att vi ar det ena eller det andra.
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Ar morgonmaénniskor
verkligen piggare och mer
hilsosamma - experten
reder ut SABLIRDUEN
MORGONMANNISKA

Si kan somnvanor
piverka vart miende

Diskussiondags!
Hur skulle kurvorna for kortisol och melatonin

~
kunna se ut for en . // Y !
A. extrem "morgonmaénniska”? Melatonin 7" P~
B. normal “ton&ring som vill ha sovmorgon”? VAKENHET: | SOMN: |

Lagt melatonin | Hogt melatonin
Hagt kortisol ' Lagt kortisol

Med morgonmanniska menar man i regel en person som vaknar tidigt och blir trott tidigt och
sover fore kl 22 pa kvallen.

Med kvallsmanniska ar man istéllet garna vaken till efter kl 22, kanske gar man inte och
lagger sig fore midnatt, och da sover man gérna langre pa morgonen.

Att sdga att vissa ar morgonmanniskor och andra ar kvallsmanniskor ar dock en grov
forenkling.

De flesta personerna ar nagonstans mittemellan och man kan dela in oss i flera olika sa
kallade kronotyper (eng. chronotypes).

Det finns viss variation mellan manniskor nar man helst somnar och vaknar, men det ar ingen
statisk egenskap.

Man kan sdga att somnen har en stor plasticitet, férmaga att forandras inom en individ.
Formodligen har plasticiteten — formagan att anpassa sin somnrytm — dven gett evolutionara
fordelar under manniskans utveckling.

Exempelvis for att kunna férandra somnperiod beroende pa arstider.

Sémnvanorna paverkas dven av:

* Omgivningen (exempelvis storningar av elektriskt ljus férskjuter somnperioden sa att vi ar
upp langre)

« Alder (sm& barn vaknar i regel tidigt, tonaringar i puberteten sover i regel lingre, under
aldrandet vaknar man tidigare och tidigare)

Exempel pa forskning kopplat till somnvanor visas i klippet ”Sa blir du en
morgonmanniska”:

Lank till videoklipp (4:24 min) via UR:
https://www.youtube.com/watch?v=r1BYDVISyYI
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Kallor till tidningsrubrikerna:
https://www.aftonbladet.se/halsa/a/JbGp3b/ar-morgonmanniskor-piggare-experten-reder-
ut

https://www.dn.se/insidan/sa-kan-somnvanor-paverka-vart-maende/

Ovriga tips:
Kroppens klocka (Solfilm AB/SLI play)
https://youtu.be/PrDk4a9z2RE?feature=shared

Diskussionsdags!

Ett satt att aterknyta till tidigare nadmnda hormoner ar att diskutera hur nivaerna av dem
skulle kunna variera mellan olika individer som vaknar/somnar tidigt respektive senare.
Eftersom hoga kortisolnivaer ar det som far oss att vakna kan man tanka sig att den gula
kurvan har en tidigare "topp” till héger i diagrammet fér en “morgonmanniska”. Och en
morgonmanniska blir trott tidigare pa dagen, sa den bla kurvan skulle kunna borja stiga lite
tidigare pa dagen till vanster i diagrammet.

Viktigt att podngtera ar dock att som tonaring behover man framforallt mer somn (mycket
som maste bearbetas och utvecklas med stdd av god somn) sa att som tonaring vara uppe
och scrolla pa mobiler till mitt i natten ar inte att rekommendera.

Overgang till nista bild (bild 18) — som gar till en minnesregel for melatonin:
Ar det svart att komma ihdg namnen p& hormonerna?

Overgang till nasta bild (bild 16-17) - gymnasiet):
Det finns mer som hadnder i hjarnan som paverkar nivaerna av hormonerna kortisol och
melatonin och darigenom var sémn.
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\/C{_f——*f-mi:;\/' ) +— Talamus
( Y — Tallkottkorteln
Hypotalamus | S ~ )
= o
Dygnsrytmskarnan—___ >~ 7
Hypofysen Sy \
o Amygdala ~ /
‘. .9 Yol Hippocampus ’
2 B :
- BioRehd# M
FOr gymnasiet

Fler delar av hjarnan som paverkar dygnsrytmen:

Talamus samordnar intryck fran fler sinnen:

* Temperatur: svalka signalerar att det ar natt

* Rorelse: fysisk aktivitet signalerar dagtid — att trana sent pa kvallen kan gora att du sover
samre

* Matintag: vi ater normalt pa dagen. Att dta sent pa kvallen kan forsamra somnkvaliteten.
OBS! Det ar dock inte automatiskt sa att all mat som konsumeras nara sanggaendet
forsamrar somnen. Det kan bero pa vad man ater och hur mycket. Det kan exempelvis
vara battre att dta nagot litet for att minska starka hungerkanslor om den tomma magen
gor det svarare att somna.

Talamus “talar” = aktiverar dven hypotalamus som i sin tur kan aktivera hypofysen (se

gulorange ring) som skickar ut olika hormoner till kroppen, bland annat kortisol som 6kar

amnesomsattningen med mera i kroppen (kortisol kallas dven for ett ”stresshormon”).

Stressiga eller mentalt pafrestande aktiviteter (se sma figurer i den streckade rutan): jagar
igang kroppen via amygdala och hippocampus som i sin tur aktiverar hypotalamus som i sin
tur (aterigen) kan aktivera hypofysen (inringat med gulorange) aktiveras av hypotalamus
(som i sin tur aktiveras av talamus och amygdala mm) och det leder till att nivan av kortisol
okar i kroppen. Okad niva av kortisol gor oss vakna (att stressa innan laggdags kan forsvéra
insomning).

Overgang till nasta bild:

Rytm betyder ju att ett monster upprepar sig om och om igen.

Dygnsrytmen kan visas med ett diagram for hur nivaerna av hormonerna kortisol och
melatonin varierar.
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En summering: Dygnsrytm ur ett hormon-perspektiv

Melatonin

1 1
I - '
VAKENHET: . SOMN: ' ;
Lagt melatonin | Hogt melatonin :
Hégt kortisol | Lagt kortisol |

Tallkottkorteln (producerar melatonin som ger sémnighet)

R Hypotalamus (med dygnsrytmkarnan som paverkar bade
- tallkottkorteln och hypofysen)
Hypofysen

Nationellt resurscentrum

(paverkar kortisolnivaerna) for biologiundenviening. o orehi i
www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

En repetition av de tva somnhormonerna:

* Vi har som mest melatonin under natten.

* Attgad utiljuset tidigt pa dagen sanker nivaerna och gor att vi blir vaknare under dagen.

* |slutet pa natten okar kortisolnivaerna igen och de far oss att vakna.

+ Okningen av kortisol som en del av dygnsrytmen styrs via HPA-axeln.

* Eng. Hypotalamus-Pituitary-Adrenal (HPA) pa svenska Hypotalamus — Hypofysen —
Binjurarna

* HPA-axeln ar det system som aktiveras vid stress.

* Dygnsrytmkadrnan i hypotalamus triggar igang HPA-axeln och 6kar kortisolnivaerna som en
del av dygnsrytmen.

Poingtera att dagsljus ar OERHORT centralt for att melatonin-produktionen ska fungera

Overgang till nasta bild:
En kom-ihag-bild for att minnas vad sémnhormonet heter.
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Melatonin =~

. LG minneskne.p{

~ MEr g6r mig LAT...
. .

Melatonin fungerar som en "signal att bromsa", och hjalper oss att ga fran aktivitet till vila.
Under sémnen sanks puls, blodtryck och kroppstemperatur — kroppen gar ner i vilolage.

For att minnas vad olika hormoner heter kan man hitta pa egna minnesknep —i bilden visas
ett sadant tips.

Overgang till nista bild:
Nar vi sover gar vi igenom flera olika faser.

18



Vad hander nar vi sover?
- Hypnogram (EEG-matning av hjarnaktivitet under sémn)
’ i - 1. Hur lang tid har personen haft
« djupsémn?
"y 2. Hur manga drémperioder har
personen haft?
= e 3. Hur ldnge har personen dromt?
= v 4. Hur manga timmar réknas som
bassémn for personen?
Vaken
_ Drémsdémn ] _—
@ (REM) e
& Lattsémn
8
e .
£ Bassémn{ 4 a — - L
0 =
] DjupSOMN{ i— — — —
0o 1 2 3 & 5 6 7 &8
Timmar av sémn

Hustraion: BoRender.com

Nar vi sover hander mycket mer an att vi bara vilar.

Sémnen ar kroppens och hjarnans aterstallningstid — och sker i olika faser som kommer i
cykler under natten.

Under en natt sover man oftast fem somncykler. En somncykel innehaller flera olika faser:
1. Insomning — 6vergangen mellan vakenhet och somn. Du haller pa att somna in.

2. Latt sémn, och bassomn - Kroppens funktioner boérjar sakta ner

w

. Djupsémn - Har sker den fysiska aterhamtningen:

Muskler och vavnader repareras.
- Immunforsvaret starks.

- Hjarnan rensar bort avfall via det glymfatiska systemet — en slags "tvattmaskin for
hjarnan".

- Det ar nu hjarnan rensar bort slaggprodukter som annars kan kopplas till bl.a. demens
pa sikt.

4. REM-somn (dromsomn) - Har sker mental dterhamtning
- Kanslor och minnen bearbetas.

- Hjarnan sorterar intryck och flyttar dem till langtidsminnet — det kallas
minneskonsolidering.

- Viktig for inlarning, kreativitet och kansloreglering.

- Kroppen ar avslappnad, men hjarnan ar aktiv — det ar darfor vi ofta drémmer har.
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Tolka diagrammet
Somn kan studeras med EEG (ElektroEncefaloGrafi och diagrammen kallas hypnogram.

Pa X-axeln visas tid och pa y-axeln visas hjarnans aktivitet indelat i olika faser: Lattsomn,
bassomn, djupsémn och dromsdmn. Lat eleverna trdna pa att tolka diagrammet genom
nagra fragor:

Vad kan vi lasa ut av diagrammet for den person som undersokts har?

Hur lang tid har personen haft djupsémn? (svarsforslag mellan 2-3 timmar)
Hur manga dromperioder har personen haft? (5 st)

Hur lange har personen dromt? (mellan 1-2 timmar)

Hur manga timmar réaknas som bassomn foér personen? (5-6 timmar)

PwnNpE

Overgang till nasta bild:
Aven kinslor nyanseras av sémn.
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) N U g Kanslomassig
oL o < aterstallning

» Amygdala balanseras under sémn
* Vid sémnbrist blir amygdala 6veraktiv

/ * Utan sémn blir vi kanslomassigt mer

2/ instabila

Nationellt resurscentrum
fér biologiundervisning UPPSALA

www.bioresurs.uu.se UNIVERSITET

Férslag pa hur man kan introducera bilden, se extra talarmanus nedan

Nar vi sover, sarskilt under REM-sdémnen (drémsomnen), far hjarnan chans att bearbeta

kanslor och sortera intryck fran dagen. Da sker nagot viktigt med bland annat en viktig del i

hjarnan, amygdala:

* Amygdala lugnas ner.

* Amygdala ar den del av hjarnan som fungerar som vart kanslolarm. Den hjalper oss att
upptacka hot, fara och starka kanslor. Det ar viktigt, men ocksa nagot som behdéver balans.

 Overaktivamygdala ger kidnslomaissig instabilitet.

* SOmnen gor ocksa att samarbetet mellan amygdala och pannloben (som styr logiskt
tankande) starks.

Overgang till nasta bild:
Men vad hander nar vi inte sover tillrackligt?
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Vad hander om man sover for lite?

* Forskning visar att amygdala blir 6veraktiv vid somnbrist.

* Samtidigt fungerar pannloben samre — den del som vanligtvis hjalper oss att tanka klart
och reglera kanslor.

* Viblir mer kansliga for kritik eller stress.

* VioOverreagerar lattare kdnslomassigt, det ar det som gor att man kan kdnna sig skor och
ha latt till tdrar om man inte sovit tillrackligt.

* Det blir svarare att bromsa impulser och tdnka nyanserat.

* Sma problem kan kannas jattestora

Varfor ar det viktigt med hela cykeln? Vi behover bade djupsémn och REM-sémn for att
kroppen och hjarnan ska fungera.
Om sOmnen stors kan vissa faser bli kortare eller utebli helt.

Dalig somn far konsekvenser:

* Trotthet och irritation

» Svarare att fokusera och lara sig

* Samre psykisk halsa (risk for stress, nedstamdhet)
« Samre fysisk halsa (t.ex. lattare att bli sjuk).

Alltsa: S6mn ar som en kanslomassig aterstallning. Utan den ar det som att vi tappar var inre
balans. Att sova ordentligt ar alltsa inte bara viktigt for kroppen, utan ocksa for att vi ska
kunna hantera livet och vara kanslor pa ett snallt och klokt satt.

Eventuellt kan man koppla till “longevity-rérelsen” som ar popular bland en del unga. Den
rorelsen betraktar somn som en av de mest avgorande livsstilsfaktorerna for bade hdlsosamt

aldrande och o6kad livslangd

Overgang till nasta bild:
Det finns flera tips for att bra sémnvanor.
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Skapa goda sémnvanor

Sov regelbundet

o Lagg dig samma tid
o Helst 8-10 timmar/natt

Sdngen
o Anvand enbart for sdmn
o Ej mobil/dator/TV fran
sangen
o Vackarklocka (inte mobil)

At regelbundet
o 3-5 maltider under dagen
o Mer grénsaker
o Mindre kaffe, te, 1ask,
energidryck (6h marginal)
o Undvik att vara proppmatt
eller hungrig vid laggdags

Sovrummet
o Svalt (ca 17 grader)
o Morkt (gardiner/sovmask)
o Tyst (6ronproppar eller
vitt brusljud vid stérande)

Ligg inte somnlos

o Inte somnat pa 30 min?
Ga upp och gor nagot
stillsamt (Ias bok/tidning
eller lyssna pa musik)

o Anvand inte mobilen
nattetid (ljuset fran
skarmen kan gora dig
piggare)

Pa dagen: gor mer av

o Nedvarvning/avslappning (ca en timme fore
laggdags)

o Medveten narvaro (mindfulness)

o Promenader i dagsljus (garna formiddag)

o Klappa hund/katt

o Lyssna pa musik

o Motionera (30-60 min/dag)

o Las en bok

o Skriv ner saker du behdéver komma ihag (lattare att
slappa masten)

Hur hjalper dessa rad vara inre klockor?

Timmarna innan laggdags: gor mindre av

o Fysiskt anstrangande traning
o Kolla pa mobil/dator/TV
o Grubbla pa allt som ska goéras

Sju rutor med olika tips for att skapa goda somnvanor.

Lat eleverna ga igenom tipsen tva och tva och diskutera tillsammans: hur kan tipsen hjalpa de

inre klockorna som styr var dygnsrytm?
Detta blir ett slags repetition av det module innehallit.

Ett forslag ar sedan att eleverna ska valja ett rad som de tror skulle kunna hjalpa dem sjalva
att testa under den narmaste veckan.
Be eleverna skriva ner vilket rad de valt sa att de kommer ihag vad det var de bestamde sig

for.

En uppfoljning av denna 6vning kan vara att dela med sig anonymt via exempelvis ett digitalt

verktyg (exempelvis Padlet, digital “klotterplank”) sa att alla kan se hur 6vriga | Klassen har

valt rad och hur det gatt.
Alternativt gora en skrivuppgift dar eleven reflekterar 6ver om det var latt eller svart att folja

ett visst rad.

Att det ingar en fas av att dela med sig till andra 6kar sannolikheten att man provar pa ett

rad.
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Hangde du med?

Varfér 4r det viktigt att sova?

Hur manga timmars sémn brukar en tonring behdva?
Vad heter hormonet som gor oss trotta?

Vilken betydelse har ljus for var dygnsrytm?

Beskriv somncykelns olika faser.

Ge tre varningar for sddant som kan stéra sémnen.

N~ o oo s~ 0 N o=

Ge tre tips pa bra somnvanor.

Svarsforslag:

1. Varfor ar det viktigt att sova?
Ger aterhamtning for hjarnan och kroppen. Celler och vavnader repareras. Minnen bearbetas
och lagras i hjarnan.

2. Hur manga timmars somn brukar en tonaring behéva?
8-10 timmar for 13-18-aringar (18-64 ar 7-9 timmar)

3. Vad heter hormonet som gor oss trotta?
Melatonin.

4. Vilken betydelse har ljus for var dygnsrytm?

Ljuset aktiverar dygnsrytmkarnan i hjarnan via 6gonen och synnerven. Aktiveringen paverkar
kropptemperaturen som 6kar dagtid. Okar hormoner som gér oss pigga (t ex kortisol). Ljuset
leder till minskad melatoninfrisattning. Morker bidrar till mer melatonin som gor oss trotta.
Morker ar ocksa viktigt for dygnsrytmen.

5. Beskriv somncykelns olika faser.

Hjarnans aktivitet varierar mellan de olika faserna flera ganger under en natt. Lattsémn
(funktioner saktas ned), Bassomn (funktioner i kroppen har reglerats ned), Djupsémn
(rensning av avfall i hjarnan, muskler/vavnader repareras), Dromsomn (kanslor och minnen
bearbetas, kroppen avslappnad men hjarnan ar aktiv).

6. Ge tre varningar for sadant som kan stéra somnen.
Att ata mycket mat precis innan laggdags. Att titta pa stressande innehall pa ljus skarm
(mobil/dator). Fysisk anstrangande traning.

7. Ge tre tips pa bra somnvanor.
Ha det svart i sovrummet, lagg dig samma tid varje kvall, var aktiv och ute i dagsljus pa dagen.
Fler svar - se bild 22.
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