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

Skriv til dr. Luneng!

Send gjerne spgrsmal til meg via
helsepanelet@allers.no

Oppsgk hjelp!

Dersom dy er veldi
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en dyktig naturlege g
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Har du et veldig svingende humgr — uten at du helt forstar hvorfor,
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sa ligger svaret mest sannsynlig i hjernen din.

HUM@R 0G SINNSSTEMNING kan
ikke alltid forklares ut fra ytre
omstendigheter. Her skal vi se
naermere pa noen av de viktigste,
indre faktorene som pévirker og
bestemmer vart humer.

Hjernen er konstant utsatt for
pavirkning av mange ulike stoffer
som virker inn pa humer og
stemningsleie. Noen av de
viktigste stoffene er bestemte
vitaminer, mineraler og spor-
stoffer, signalstoffer i sentral-
nervesystemet, hormoner og
kjemiske stoffer. Dersom hjernen
ikke far nok av disse stoffene,
eller for mye av enkelte, og balan-
sen mellom dem blir feil, vil dette
kunne gi store svingninger
i humeret.

Magnesiummangel:

De fleste nordmenn har altfor lite
magnesium i kroppen, og dette
kan veere en av hovedérsakene

til humersvingningene dine.
Magnesium er et svert viktig stoff
ogsé i hjernen. Der pavirker og
regulerer det nervefunksjoner

og produksjonen av signalstoffer,
slik at det virker beroligende og
stabiliserende pa humeret. Det
pavirker ogsé hjernens hormon-
produksjon og sarlig hjernens to
viktigste hormonstoffer — dopamin
og serotonin. Disse sorger for
godt, stabilt humer og emosjonelt
velveere. Samtidig deltar mag-
nesium i viktige enzymreaksjoner
som styrer produksjonen og
forbruket av energi, og hjernens
utnyttelse av sukkerstoffer

ma3 alltid bests av rikti
kombinert m e

magnesium,
kaliumtilskudg. Il
0g maneder vil d
mye bedre og st
deg selv 0g andre rundt deg.

ed B-vitaminer,

sink, og ev,.

gpet av noen yker
a humgret ditt p|j
abilt ~ til glede for

- viktige prosesser som ogsa
holder humeret oppe.

Litiummangel:

Litium er et sporstoff som nesten
alle har altfor lite av i kroppen.

En viktig grunn kan vere at
littum bare finnes i ganske sma
mengder i noen fi matvarer som
mange spiser sjelden. Disse er
timian, kelp og havsalt. Sma
mengder finnes ogsa i potet, korn
og drikkevann. Samtidig vil et
hoyt kaffeforbruk, svart te og coca
cola - drikker som inneholder
stoffet xanthine - fore til okt
utskillelse av lititum. Litium har
en meget stabiliserende virkning
pa humeret vart bade ved ned-
stemthet/depresjon og ved over-
dreven oppstemthet/mani. Derfor

brukes det i behandlingen av
pasienter i psykiatrien med sdkalt
bipolar sykdom (manisk depressiv).

For mye kobber:

Kobber er et viktig mineralstoff

i hjernen som spesielt mange
kvinner kan ha for mye av. Kvinner
med mye eller sterke premenstru-
elle plager, deriblant humer-
svingninger og depresjon for
bledningen starter, har for hoyt
kobberniva. Etter menopausen
kan hoyt kobbernivé pd samme
maten bidra til nedstemthet og
depresjon. Mange vil samtidig
vaere plaget av hodepine.
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