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F0ler du deg slapp? Sliter du med a holde
matchvekten? Har du lavt stoffskifte? Kanskje
mangier du mangan - et mineral som er viktig
for mange prosesser i kroppen.

ET SPENNENDE MINERAL som har
stor betydning for helsen var, er
mangan. Ta deg tid til a bli kjent
med dette spesielle mikronae-
ringsstoffet som blir viktigere for
helsen med alderen.

Mangan er egentlig et grunn-
stofF og finnes bare i sma meng-
der, 10-20 milligram, i kroppen
var. Men pa tross av de sma
mengdene har altsa mangan svaert
viktige funksjoner i kroppens bio-
kjemiske prosesser. Det aktiverer
en lang rekke enzymer, og saerlig
to viktige enzymreaksjoner som
0ker kroppens evne til a for-
brenne karbohydrater og fett, og
i noytralisering av frie radikaler
som skaper betennelsestilstander.

Skal du derfor ha god forbrenning
og holde matchvekten din, er til-
strekkelig mangan svaert viktig.

Det har ogsa betydning for
skj oldbruskkj ertelens produksj on
av tyroksin. Sammen med selen
kan det beskytte kjertelen mot
autoimmun betennelse, som oftest
er den utlosende arsaken til syk-
dommen hypotyreose (lavt stoff-
skifte). Det er derfor viktig
a behandle den autoimmune beten-
nelsen pa en riktig mate med de
rette mikronaeringsstoffene, dersom
stoffskiftekjertelen skal kunne fun-
gere normalt. Derfor er tilforsel av
tyroksin alene ofte utilstrekkelig for
mange med denne sykdommen for
a kunne oppna symptomfrihet.
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MANGAN ER dessuten svaert viktig
i cellenes energiproduksjon
sammen med bl.a. magnesium og
kalium. Lave vevsverdier av disse
mineralene vil kunne medf0re
nedsatt energiproduksjon i cellene
og forarsake utvikling av kronisk
trotthet, slapphet og utmattelse.
Mineralet er ogsa svaert viktig for
oppbyggingen av leddbrusken,
beinvevet og de leddnaere struktu-
rene. Det er samtidig viktig for
dannelsen av B-vitaminer hos
bade mennesker og dyr.

Innen medisinen mener man
at manganmangel er sjeldent fore-
kommende, men det skyldes at
man tror at en enkelt blodprove
kan pavise mangel. Dette er van-

Rolf Luneng er utdannet
allmennlege, men harogsa allsidig
bakgrunn i naturmedisin. Mange
helseplager kan kureres ved
kostomlegging og naturlig
behandling.

Skriv til dr. Luneng!
Send gjerne sp0rsmal til meg via
helsepanelet@allers.no

Mangan finnes i grove
kornprodukter, hvetekli
n0tter og t0rkede
belgvekster, tyttebaer og
naturris. Men samtidig
^ kj0ttf fisk og meieri
producer manganfattige
Det typisk norske
kostholdet inneholder
derforofte for lite mangan

ligvis ikke riktig, da man bare
i ekstreme tilfeller kan se man-
ganmangel i blodet. Likevel har
man oppdaget folgende mangel-
symptomer:
• Ubalanse i det indre 0ret.
• Trotthet.
• Lavt kolesterol.
• Lavere terskel for epileptiske
anfall ved epilepsi.
• Eksem og varmeutslett.
• Struma og storTskifteforstyrrelse.
• Ved ekstrem mangel ogsa ufor-
klarlig vekttap, artroseutvikling
og osteoporose, negleskader og
hartap.
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