2

FOTO: SHUTTERSTOCK

Svinger humeret ditt opp og ned — uten at du forstar hvorfor,
sa ligger svaret mest sannsynlig i hjernen din.

HUMOR OG SINNSSTEMNING
kan ikke alltid forklares ut fra ytre
omstendigheter. Her skal vi se naer-
mere pa noen av de viktigste indre
faktorene som pavirker og bestem-
mer vart humer.

Hjernen din er konstant utsatt for
pavirkning av mange ulike stoffer
som pavirker humer og stemnings-
leie. Noen av de viktigste stoffene er
bestemte vitaminer, mineraler og
sporstoffer, signalstoffer i sentral-
nervesystemet, hormoner og kje-
miske stoffer. Dersom hjernen din
ikke far nok av disse stoffene, eller
for mye av enkelte og balansen
mellom dem blir feil, vil dette
kunne gi store svingninger i humo-
ret ditt.

Magnesiummangel

De fleste nordmenn har altfor lite
magnesium i kroppens vev og orga-
ner, og dette kan vere en av hoved-

arsakene til humersvingningene
dine. Magnesium er et svaert viktig
stoff ogsa i hjernen. Der pévirker og
regulerer det nervefunksjoner og
produksjonen av signalstofer, slik at
det virker beroligende og stabilise-
rende pa humeret. Det pavirker
ogsa hjernens hormonproduksjon
og serlig hjernens to viktigste
hormonstoffer - dopamin og sero-
tonin. De sorger for godt, stabilt
humer og emosjonell velveere. Sam-
tidig deltar magnesium i viktige
enzymreaksjoner som styrer pro-
duksjonen og forbruket av energi
og hjernens utnyttelse av sukker-
stoffer — viktige prosesser som ogsa
holder humeret oppe.

Litiummangel

Litium er et sporstoff som mange
aldri har hert om, men som nesten
alle har altfor lite av i kroppen.

En viktig grunn kan veere at lititum

bare finnes i ganske smé mengder
inoen fa matvarer som mange
spiser lite eller sjeldent av. Disse

er timian, kelp (alger) og havssalt.
Smé mengder finnes ogsé i potet,
korn og drikkevann. Samtidig vil

et hoyt kaffeforbruk, svart te og
coladrikker, som inneholder stoffet
xanthine, fore til okt utskillelse

av littum. Derfor har du mest sann-
synlig mangel pa dette sporstoffet,
og det gar utover humoret ditt.
Litium har en meget stabiliserende
virkning pa humeret vart bade ved
nedstemthet/depresjon og ved over-
dreven oppstemthet/mani. Derfor
brukes det i behandlingen av pasi-
enter i psykiatrien med sakalt bipo-
lar sykdom (manisk depressiv).

For mye kobber

Kobber er et viktig mineralstoft

i hjernen, som spesielt mange kvin-
ner kan ha for mye av. Kvinner med

Rolf Luneng er utdannet allmenn-
lege, men har ogsa allsidig bakgrunn
i naturmedisin. Mange helseplager
kan kureres ved kostomlegging og
naturlig behandling.

SKriv til
dr. Luneng!

Send gjerne spersmal til meg
via helsepanelet@allers.no
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Fa humgret
| balanse!

Dersom du er veldig pl
av store humfarsvingnﬁ?ni;%?t
bor du oppsgke en dyktig :
naturlege eller terapeut
Som kan hjelpe deg & sette
sammen en riktig vitamin-
gg mmefralbehandling som
Sser for deg. Behandji
ma alltid besta ay rik’tigd 'liggs‘tan
kombinert med B-vitaminer
crjnagnesium, sink (sink ,
€rsom mistanke om hg
kobberniva) og ev. kaliun):ttil-
skudd. [ lgpet ay noen uker
og mé}neder Vil da humeret
dlt.t bli mye bedre 0g stabilt
— til glede for deg selv og
andre rundt deg
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mye eller sterke premenstruelle
plager, deriblant humersvingninger
og depresjon for blodningen starter,
har for hoyt kobberniva. Hoyt
kobberniva etter menopausen kan
pa samme mate bidra til nedstemt-
het og depresjon. Mange vil samti-
dig ogsa veere plaget av hodepine.
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