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Stein Flaatrud er Norges fremste
ekspert pa harmineralanalyser:

- Haret Forteller
deg sannheten!

Det som er sunt for én
person, kan vare til skade
for en annen. For mye eller
for lite av et mineral kan fa
store negative folger for
helsen. Derfor er det sa
viktig a sjekke mineralstatus
far du poser pa med tilskudd.
En god mate a gjore dette pa
er a ta en harmineralanalyse.
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Ingen mineraler i kroppen jobber alene
— hvert mineral har en effekt pd de andre
mineralene. Ubalanser i kroppens mine-
ralsammensetning kan forrsake sykdom
og svekkelse. Siden vi alle har forskjellig
naringsopptak og ulike behov, er det viktig
& sjekke hvilke mineraler du trenger mer
eller mindre av.

Det er for eksempel ikke alle som skal
ha ekstra kalsium eller sink. Noen kan fa
for mye sink i forhold til kobber, eller for
mye kalsium i forhold til magnesium. For
mye av et mineral kan forskyve balansen
i kroppen og gi ugunstige virkninger som
hormonforstyrrelser, forkalkning av blod-
drer og et svakt immunforsvar.

Det er heller ikke gitt lenger at maten
vi spiser, gir oss nok av det vi trenger av
mineraler og vitaminer. Jordsmonnet har
mindre mineraler i seg enn for pd grunn av
massiv bruk av kunstgjedsel, og dette gir
gronnsaker med mindre mineraler. Dessu-
ten spiser vi mye mer raffinert og sproytet
mat som er nringsfattig og lite vital.

Gjenspeiler alle mineraler

I haret ditt gjenspeiles alle mineralene som
finnes i kroppen din. En hirmineralanalyse
kan derfor vise hvordan det stér til med
kroppens nivéer av bade livsviktige minera-
ler og giftige tungmetaller.

- Haret ditt sier sannheten. Det forteller
hva du har tilgjengelig, og hvilke ubalanser
du har, sier Stein Flaatrud, som er Norges
fremste ekspert pd hdrmineralanalyser.
Han har drevet med dette i 30 &r og har
undervist om det i 25 ér.

En harmineralanalyse kan ikke bare vise
deg hvilke mineraler du trenger mer eller
mindre av, men kan ogsé indikere hvor
effektivt kroppen arbeider. Den sier noe
om metabolismen din, hormonbalansen og
miljoet i kroppens celler.

Harmineralanalyser kan ogsi spore
inntak av legemidler og rusmidler. Fol-
kehelseinstituttet tilbyr slike prever for &
pavise medisin- og rusmiddelrester. De er
godkjent som bevis i rettssaker og doping.

Hvordan prgven tas

En hédrpreve tas ved & klippe hér fra fire—
fem steder i hodebunnen i nakkeomradet,
og det klippes 2,53 centimeter fra hdr-
rottene. Det kan ikke tas prover av bleket
har, og hvis du bruker mineralsjampo, kan
det pavirke selen- og sinkverdiene. Men det
gar fint med farget hér s lenge det ikke

er farget med blyacetat. Dersom man ikke
kan sende inn hodehar, kan man bruke
neglebiter eller kjennshar.

De fleste harmineralprovene som tas av
terapeuter i Norge sendes til laboratoriet
Trace Elements i USA, som har eksistert
siden 1984. De analyserer over 50.000

harprever hvert dr og driver med mye

forskning. Laboratoriet er en internasjonalt
anerkjent leverander av laboratorietjenester,
ernzringsanalyser og metabolismetester for
leger, helsepersonell og terapeuter i over 46

land.

Hvorfor ikke vanlig blodprove?
Du kan g3 til legen og ta en blodprave
og en urinpreve for & sjckke mineralsta-
tus, men disse provene sier bare noe om
tilstanden i kroppen akkurat pd provetids-
punktet. En hdrpreve fra bakhodet avslerer
derimot din gjennomsnittelige mineralsta-
tus de to siste ménedene.

Mineralinnholdet i blodet kan variere
fra dag til dag. Om du spiste en banan til
frokost, kan en vanlig blodpreve vise en
hoy kaliumverdi, selv om du egentlig har
lite kalium lagret i kroppen. Harminerala-
nalysen viser kroppens totale kaliumlager.
Urinprever viser bare hva som utsondres
fra kroppen, ikke hva som er absorbert og
lagret i kroppen slik som en harminerala-
nalyse viser.

Blod- og urinprever er med andre ord
gyeblikksbilder, mens hirmineralanaly-

De fleste
harmineralprover
som tas i Norge, sendes til
laboratoriet Trace Elements
i USA. De har tatt millionvis

av slike prover og forsket pi
dette i 30 dr. Fra dette labora-
toriet fiir man et hefte med
utfyllende informasjon om
hdranalysen.

ser er som en hel videofilm av kroppens
mineralstatus.

— Blodprever er gode for & méle alt som
transporteres i kroppen. Transport forteller
ikke noe om hvordan biokjemien er inne
i en celle. Blodet er fint for 4 male hormo-
ner, blodplater, rade og hvite blodlegemer,
antistoffer, visse virus, bakterier, parasitter,
fetestoffer og kolesterol. Visse vitaminer,
som B12 og D-vitamin, er glimrende &
mile i blodet. Jern kan ogsd miles i blodet,
for jern har en oppgave i blodet, sier Flaa-
trud.

€r Fullblodsanalyser like bra?
Noen leger og behandlere bruker fullblods-
analyser. Disse maler verdier av vitaminer
og mineraler ikke bare i blodet, men niviet
inni cellene og dermed kroppens totale
lager. Her i Norge sendes slike analyser

til et laboratorium i Tyskland, hvor hele
blodlegemer knuses og analyseres.

- Fullblodanalyser er ganske likt hirmi-
neralanalyser. Resultatet blir ganske like,
sier Flaatrud.

Grunnen til at han ikke bruker full-
blodsanalyser, er for det forste at slike
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analyser koster to til tre ganger mer, og de
krever strenge steriliseringstiltak. For det
andre er han betenksom pa hva som skjer
med blodet under sa lang transport. Blod
er en levende vare og forandrer seg raskt.
Under tre—fire dagers lang transport til
laboratoriet i Tyskland blir blodet utsatt for
bide varme, luft og lys, noe som kan gjore
proveresultatet mindre palitelig.

- Haranalyser er billigere, enklere og
mer stabilt, sier Flaatrud.

Giftige tungmetaller

Et viktig argument for & ta en harminerala-
nalyse er at den viser hvilke og hvor stor
mengde tungmetaller du har i kroppen.
Héarmineralanalyser av Beethoven og
Napoleon antyder at de kan ha dedd av
henholdsvis bly- og arsenikkforgiftning.

Vi kan se alle tungmetallene du er
belastet med pé hdranalysen. Vi ser niviene
av aluminium, kvikkselv, kadmium,
bly, arsen, tinn, uran, fluor
og beryllium. Disse stoffene
gjor noe i kroppen — ikke
ngdvendigvis fordi de er
giftige, men fordi de skyver pa
andre mineraler. I min verden
er ikke det sé farlig, for vi vet
hva vi skal gjere med dem, sier
Flaatrud.

Han er mer bekymret for hva helseve-
senet i Norge vet om disse giftige tungme-
tallenes virkning i kroppen. Da tenker han
spesielt pd tungmetaller i legemidler og
vaksiner.

— Mange leger og sykepleiere har ingen
anelse om hvilken virkning disse stoffene

Harmine-
ralprover tas av
har som er klippet

av fra flere steder
i bakhodet.

Stein

Subbotina Annalshutterstock.com

Flaatrud slir
et slag for magnesi-

umtilskudd som ikke

er magnesiumoksid.

Hirprover viser at de
fleste fir i seg altfor lite
magnesium i forhold
til kalsium.

Kletr/shutterstock.com

kan ha i menneskekroppen, og ikke minst
om hvordan de kan fjernes fra kroppen.
Det synes jeg er skremmende, sier terapeu-
ten.

Mange har magnesiummangel
Veldig mange av pasientene Flaatrud tolker
haranalysene til, har magnesiummangel.
De fleste far i seg for lite magnesium i
forhold til kalsium.

- De aller fleste har magnesiummangel.
Det er snart ikke magnesium igjen i jords-
monnet pd grunn av kunstgjedsel. Hvor-
dan skal du fa det i deg da? Du kan ikke
trylle. Da ma du fa det i deg i tilskudds-
form. Du kan ikke spise deg fra disse
manglene. Alle er ngdt til 4 ta tilskudd av
et eller annet, sier Flaatrud.

Et tips han skulle gitt til hele den norske
befolkningen, er at alle barn skulle fact til-
skudd av 150 til 200 milligram magnesium
hver dag, og alle voksne skulle fatt 200 til
400 milligram magnesium. Da anbefaler
han 4 unnga alle tilskudd med magnesiu-



moksid, for dette er faktisk et avforings-
middel som tas darlig opp av kroppen.

Magnesium inngér i hele 300 kjemiske
prosesser, men magnesiummangel kan ikke
males direkte i en vanlig blodpreve, som
kun maler vaesken cellene svommer runde i.

Den danske «vitamindoktoren» Knut
Flytlie skriver i sin bok Vitaminrevolu-
sjonen at hvis du mangler magnesium, s
begynner osteoklastene & «gnage i styk-
ker» bena for & frigjere magnesium. Da
frigjores samtidig kalsium, slik at du fir
altfor mye kalsium i blodet. Dermed mister
bensubstansen for mye av bide magnesium
og kalsium, slik at du kan bli benskjor.
D-vitamin og K-vitamin er ogsé viktig med
tanke pd 4 forebygge benskjorhet.

Advarer mot kalsium

Mange med benskjorhet blir bedt om 4
spise mer kalsium i form av kalsiumkarbo-
nat. Det er helt feil, ifolge bade Flaatrud,
Flytlie og flere andre ern@ringsterapeuter.

— Som regel har folk nok kalsium, men
de kan ha en gal kalsiumtransport. Du kan
lekke kalsium fra skjelettet pa grunn av
mangel pd magnesium, kobber eller man-
gan. Det er mange flere stoffer som bygger
opp benvevet — molybden for eksempel.
Silisium gjer benstrukturen din sterk, og
bor gjor den hard. Vitamin D3 eker oppta-
ket av kalsium og hjelper kroppen & bevare
kalsium. Vitamin K2 og kobber serger for
at kalsiumet blir i skjelettet ditt i stedet for
i bloddreveggene, sier Flaatrud.

Kalkrabletter er billige og selger bra.
Men hvis du har for lite av disse mineralene
og vitaminene, nytter det altsa ikke 4 pose
pa med kalsiumkarbonat pa grunn av lavt
kalsiumniva.

— Kalsiumkarbonat lager sannsynligvis
forkalkninger i blodareveggene og hjertet
ditt. Det kan avleires i kroppen og lage
nyresteiner, gallesteiner og forkalkninger
bide i leddene og blodareveggene vire. Det
du trenger er kalsium som er bundet pa en
annen méte, og det far du i deg mer enn
nok av om du spiser litt sesamfro og ost.
Men hvis du har for lite magnesium i for-
hold til kalsium, begynner forkalkningen
i kroppen. Det er magnesium som styrer
kalsiumopptaket. Magnesium hjelper
biskjoldbruskkjertlene til 4 lage hormonet
kalsitonin, og det er det som gjor at vi tar
opp kalsium fra tarmen, forklarer Flaatrud.

Viktig for immunforsvaret

Riktig mineralbalanse i kroppen er essen-
sielt for en hel rekke prosesser i kroppen,
blant annet immunsystemet.

- Den beste maten & sorge for et sterke
immunforsvar pé er 4 ha mineralene i
balanse. Da blir du mindre syk, og du
kommer deg raskere etter sykdom. Du vil

sjeldnere fa forkjolelse og influensa, og du
kommer deg raskere nir du far en infek-
sjon, sier Flaatrud.

Spesielt viktige mineraler for immun-
forsvaret er sink, selen og kobber. Dette er
livsviktige sporstoff i antioksidantrustnin-
gen var.

Selen stimulerer immunforsvaret og be-
skytter mot infeksjoner. Det gker det gode
kolesterolet (HDL), gjor cellene mer mot-
standsdyktige mot kreft og er en motgift
mot radioaktiv straling, cellegift, alkohol,
bly og kvikkselv. Et lavt selennivé er vanlig
ved infeksjoner, allergi, astma, revmatiske
sykdommer, hjerte- og karsykdommer,
kreft, sklerose og eksem.

Behovet for sink gker vanligvis ved
infeksjoner, ondartede svulster, blodkreft,

anemi, leversykdommer, nyrebetennelse,
stort hjerte, lavt stoffskifte, dérlige binyrer,
kroniske sr, aktiv tuberkulose og de forste
ukene etter et hjerteinfarke, ifolge Flytlie.
Béde for mye og for lite magesyre reduserer
opptaket av sink.

C-vitamin, sink og kobber
Helsekostblader har i mange ar fortalt oss
at vi skal spise masse C-vitaminer og sink
hver dag. Det kan vere riktig 4 gjore hvis
du har en virusinfeksjon, for bade sink og
C-vitaminer bekjemper virus. Men 4 ta store
mengder av det ellers kan vere helt feil.

— C-vitamin er antagonist til kobber.
Det betyr at ndr C-vitaminniviet gir opp,
gér kobberet ned. Spiser du store mengder
C-vitaminer hver dag og du har for lite

>

En hirmine-
ralanalyse kan vise
hvilke mineraler du har
for lite av og for mye av.
Riktig mineralbalanse

i kroppen er viktig for d
forebygge sykdommer,
tretthet, hodepine,
smerter og andre
plager.
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kobber, fir du lettere bakterielle infeksjo-
ner. Hvis du har en virusinfeksjon, kan du
pose pd med C-vitaminer i store doser, sier
Flaatrud.

Nir han er forkjolet, bruker han 8-10
gram C-vitaminpulver daglig. Ved kraftig
influensa oker han gjerne dosen til 15
gram. Men du skal ikke bruke s4 store
doser over lang tid.

— Det er viktig & trappe ned. Hvis du
stopper veldig bratt med store C-vitamin-
mengder, sa opplever kroppen nesten skjor-
buktendenser. Den greier ikke regulere sa
fort. S& hvis du gir pa hoye doser, er det
viktig & trappe ned over en ukes tid, sier
Flaatrud.

For 4 skille mellom virale og bakterielle
infeksjoner kan du sjekke fargen pa snorret.

— Ved influensa er snorret ditt forst
blankt. Etter en ukes tid kan det bli gult,
gront eller brunlig. Da er det bakeerielt.
Skal du da fortsette med mye C-vitamin og
sink? Nei, da ma du byrtte til kobber. Ved
bakeeriell infeksjon trenger du kobber, og
ikke s& mye sink og C-vitamin. Kobber er
bakteriedrepende, mens sink og C-vitamin
er virusdrepende, tipser Flaatrud.

Tar du jerntilskudd?

Et annet eksempel pa at mineralbalansen
kan forskyves, er nir noen tar mye jern-
tilskudd over lang tid. Hundretusenvis av
mennesker, spesielt menstruerende kvinner,
tar jernpiller fordi de har lav jernstatus

og er mye trette. Men hvis de tar for mye
jern uten 4 sorge for & fa i seg nok av visse
andre mineraler, kan dette gjore dem enda
trettere.

— Mange mennesker har for lite kobber.
Hvis du har for lite kobber i kroppen, vil
du ikke ta opp og holde pa jern ordentlig.
Veldig mange kvinner som tar jerntabletter
hele tiden, far aldri et godt nok jernniva.
De bor ikke fokusere pé jern, men ber i
stedet f4 orden pa sink- og kobberbalansen,
sier Flaatrud.

Sink- og kobberbalansen er noe av det
viktigste Flaatrud mener harmineralanaly-
ser kan vise.

— Hvis du har for mye kobber, sa kjorer
du jernet ut av kroppen. Har du for lite
kobber, binder du ikke jernet i kroppen
din. $4 hvis du har for lite jern i krop-
pen — ta en hirmineralanalyse og fa
orden pa sink- og kobberbalansen
din, sa blir jernet ditt normalt. Da
trenger du ikke 4 ta jernpiller, sier
han.

Undertrykker testosteron

Ut ifra hirmineralprovene ser han at
kvinner som har for mye kobber, har en
gstrogenubalanse. Menn som har for mye
kobber, undertrykker sitt eget testosteron.

I begge tilfeller ma de ta sink for 4 fd ned
kobberet.

I boken Energy (Healthview, 1985) av
Colin og Loren Chatsworth viser de hva
som kan skje med en person som tar for
mye jerntabletter. Nar jernet gar opp, blir
binyrene stimulert slik at natriumniviet
stiger. @kt natrium gjeor at magnesiumni-
véet synker. Da gdr ogsd kalsiumet ned,
fordi kroppen hele tiden serger for & opp-
rettholde riktig forhold mellom kalsium
og magnesium. Nar kalsiumet synker, gar
kaliumet opp, fordi disse gir i motsatt
retning.

Personen gér inn i sakalt rask oksidering.
Da synker nitrogenniviet, og kroppen
begynner 4 spise sine egne proteiner i stedet
for & bygge dem. Kobberniviet gir ogsa
ned. Siden vevsoksidasjonen gir fortere,
brukes kobberet opp raskere. Hvis kobberet
da allerede er lavt, eller hvis personen har
for mye sink i forhold til kobber, si kan
kobbertilgjengeligheten synke til et farlig
lavt niva.

Nar kobberet synker, gir ogsd sinkniviet
ned fordi kroppen sgker & opprettholde
riktig forhold mellom kopper og sink.
Siden sink er nedvendig for god funksjon
i binyrene, vil sinkfallet til slutt medfere
utmattelse av binyrene. Dette vil gjore per-
sonen enda trettere enn for hun begynte pa
jerntablettene. Etter hvert som sinkniviet
synker, gir mangannivéet opp, siden disse
beveger seg i motsatte retninger. Dette gjor
personen enda svakere.

Mineraler mot hodepine

Hodepine er et annet symptom pa at noe
er i ubalanse. Det er en folkesykdom som
rammer flere hundre tusen mennesker
hvert ér. De fleste er vant til 4 ta medisiner
for 4 fjerne slike smerter, men de tar ikke
tak i arsaken til plagene. Hva er egentlig
arsaken til hodepine?

— Stort sett er det lavt blodsukker,
hypoglykemi. Har du hodepine, si gjor noe
med blodsukkeret — begynn 4 spise ordent-
lig og f4 i deg mineralene som regulerer
blodsukkeret ditt. Det er magnesium,
krom, mangan og litt sink samt noen vita-
miner og urter, tipser Flaatrud.

- Kanel er glimrende il 4 regulere
blodsukkeret med. Nylig har det statt i
avisen at kanel er farlig. Det er ikke sant.
I forseket ble det ikke brukt ordentlig

kanel, men juksekanel. Journalisten

hadde ikke skjent det, men saken fikk store
oppslag i mediene, sier han.

Mot hodepine anbefaler «vitaminlegen»
Knut Flytlie daglig tilskudd p& 200 mg
magnesium, 1 kromtablett sammen med
vitamin B6, 1 gram C-vitamin og 1-2
multivitamintabletter. I tillegg anbefaler
han en kalsiumtablett annenhver dag i 14
dager, samt et kosthold etter blodtypen din
og regelmessig mosjon.

Ny prove er like viktig

For du leper til helsekostbutikken og stap-
per i deg en hel rekke tilskudd, er det viktig
4 sjekke din egen mineralstatus. Etter at du
begynner med systematisk og terapeutisk
bruk av vitamin- og mineraltilskudd, er det
ogsd viktig 4 ta en ny oppfelgingsprove et-
ter noen maneder eller et halvt 4r. Da kan
du se om det du gjor er riktig, eller om du
md gjore justeringer.

— Harmineralanalyser er egentlig et sys-
tem for 4 leve godt, for 4 regulere kroppen,
for 4 forebygge sykdom og for 4 forhindre
akutte og kroniske plager. Men det er ikke
noe du gjer én gang — det er bortkastede
penger. Idet du begynner 4 stappe i deg
mineraler, mé& du ta ny oppfelgingsanalyse
for & se at du far i deg riktig mengde av
hvert mineral, sier Flaatrud.

S& istedet for & ukritisk dytte i deg en
masse krom, sink eller kalsium, ber du ta
en sjekk av mineralstatusen og heller ta de
mineralene du trenger i riktig mengde for
din kropp.

Slik gjor du det

Onsker du 4 ta en hirmineralanalyse,
kan du enten kontakte Stein Flaatrud
pa telefon 916 91 928 eller pa e-post:
stein@helhetshelse.no. Les ogsa mer
om haranalyser pA www.helhetshelse.
no. Vil du finne en annen godkjent
terapeut, kan du ga inn pa den of-
fisielle siden for hirmineralanalyser i
Skandinavia: www.haranalyser.com

spinettalshutterstock.com
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