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STRESS

Når Eva, 37, kommer til meg er det fordi hun føler seg irritabel, sover dårlig, er mye trett på dagtid og ellers føler seg rastløs. Desverre er hun også plaget av håravfall. Som butikksjef i en av landets store kleskjeder og mor til tre barn i alderen fire til ti år har hun som oftest hendene fulle. Hun har trodd at hun kanskje var blodfattig og har vært hos fastlegen for å sjekke det. Men en blodprøve viste at hun var frisk og rask. Eva klager også over at hun har gått opp syv-åtte kilo i vekt etter siste graviditet, og føler seg stor og klumpete. "Hva kan alt dette være?" spør hun meg. 

Eva forteller at hun har det bra på jobb og at både ekteskapet og familielivet er på topp. Jeg tenker da at hun muligens ikke spiser helt riktig og forhører meg om kostholdet hennes. Det viser seg at hun spiser mer mellom måltidene enn tidligere, særlig sjokolade. Dessuten drikker hun mer kaffe, ikke minst for å holde seg våken og yte mer. Dessverre har hun mye mindre tid til å mosjonere nå enn før hun fikk barn, noe som kan forklare vektøkningen. Etter jobben, når barna er i seng, setter hun seg som regel foran fjernsynet – ikke sjelden med en skål godteri foran seg. 

Eva tar ikke noe form for kosttilskudd, med unntak av en tilfeldig spiseskje tran sammen med barna. Hun spiser ganske bra med frukt og grønnsaker, men holder seg hovedsakelig til kjøtt – bare veldig sjelden fisk – og drikker to – tre glass appelsinjuice hver dag. 

Jeg gjør henne oppmerksom på at fruktjuice inneholder mye fruktsukker, så jeg råder henne til å spise frukt og drikke vann i stedet. 

Jeg tar en såkalt Zinc Tally test av Eva, siden hun er plaget med håravfall. Testen går ut på å holde sinkvæsken i munnen i ti sekunder, og dersom den da har en sterk smak, betyr det at man ikke har sinkmangel. Eva, derimot, kjente ingen smak, noe som betyr at hun har dårlig sinkopptak og – lagring i kroppen. Jeg råder Eva til å droppe sjokolade og heller satse på nøtter, frø og mandler som mellommåltid. Jeg forklarer henne at symptomene hun har kan være sinkmangel, som igjen kan komme av feil kosthold, men også være forbundet med stress. 

Eva hevder selv at hun ikke er stresset og vil derfor undersøke dette nærmere. Jeg sender en urinprøve inn til et laboratorium i Paris, der man måler kroppens utskilling av signalstoffer (serotonin og dopamin) og kroppens avgiftningskapasitet. Svaret på prøven kan ta tre uker. Jeg ber henne ta 30 mg sink hver kveld, helst ikke sammen med brødmat eller korn. Samtidig er det viktig at Eva stabiliserer blodsukkeret sitt, slik at kroppen ikke kommer i "alarmberedskap" når det plutselig blir lavt. Slik hun har det nå tilfører hun stimuli i form av sjokolade hver gang blodsukkeret dropper. Første steg på veien er å kutte ut daglig inntak av juice og sjokolade.

Etter vel to uker kommer Eva tilbake. Urinprøven hennes viser at hun har en ubalanse i serotoninnivået, dessuten har hun litt redusert avgiftningskapasitet fra leveren. Hun har også mangel på B3 og B6-vitaminer og folsyre. Dette tyder på at kroppen hennes er stresset, noe hun – etter å ha tenkt nøye over hverdagen sin – er enig i. 

Jeg foreslår at hun tar to urter, nemlig schizandra og mariatistel, som begge har avgiftende og utrensende virkning. Schizandra øker også energinivået i kroppen. De to urtene utfyller hverandre. 

Til frokost tar hun tre kapsler schizandra, trippel dose b-vitaminer, 1 multivitamin/mineral tablett og en spiseskje tran. 

Til middag tar hun to kapsler mariatistel og 1 multivitamin/mineraltablett.

Til kvelds tar hun 30 mg sink og to B-vitamintabletter.   

Jeg fraråder henne å få i seg for mye søt drikke, juice og frukt i forbindelse med hovedmåltidene og heller ta det som mellommåltid. Dessuten bør Eva helst satse på grønnsaker til vekten hennes har stabilisert seg, og vente med frukt til da. 

Etter fire uker kommer Eva til meg og sier med en gang at hun føler seg i bedre humør enn på lenge. Håravfallet er stanset – det ser jeg selv når jeg sjekker den dunete hodebunnen hennes – men vekten er den samme, dog stabil. 

Jeg tar en ny sinktest som gir henne en metallisk smak, men det betyr at sinkopptaket fortsatt ikke er godt nok, og hun fortsetter med sinktilskudd. 

Eva forteller at hun fortsatt sover dårlig, og jeg anbefaler en kapsel magnesium om kvelden, noe som kan ha en avslappende virkning. Vi blir enige om at hun skal fortsette med samme tilskudd i et par måneder til og redusere når hun føler seg stabilt bedre. Imidlertid kan det bli snakk om å øke igjen i perioder med stress. 

Dette er sink:

Sink er et svært viktig mineral og kan spesielt være nyttig høst og vinter når immunforsvaret kan trenge litt hjelp. ink er også nødvendig for kroppens sårheling, en sunn hud og god vekst. Gode sinkkilder er: sjømat, havre, lammekjøtt, nøtter og frø. 

Dette er serotonin: 

Serotonin er en såkalt neurotransmitter, et spesialisert molekyl som hjelper impulsene å gå fra en nervecelle til den neste. Serotoninproduksjonen blir for liten om vinteren når det er mørkt. For lite fritt serotonin i hjernen kan føre til depresjoner, energiløshet, søvnproblemer, humørsvingninger og dårligere impulskontroll. Serotonin beskytter mot stress, er godt for hjertet, bra ved migrene, regulerer appetitten og stimulerer utskillelsen av veksthormon. De som føler velbehag etter å ha spist sukker, sjokolade eller andre karbohydrater eller har et stort sug etter disse produktene har som regel altfor lave mengder serotonin. Lysterapi kan være til hjelp.
Dette er dopamin:

Dopamin er et signalstoff som har som oppgave å overføre signaler mellom ulike cellegrupper. Dopamin er viktig for hjernens belønnings- og motivasjonssystem, og spiller en rolle i forhold til avhengighet. Stoffets funksjon kan være med på å hjelpe oss til å avgjøre hva slags informasjon som er relevant eller ikke.
Vitamin B3: Er nødvendig for nervesystemet og for omsetningen av tryptofan som er forstadiet til signalstoffene også nødvendig for mage og tarm,hud og hår. Finnes i eggeplomme, ost, fisk, nøtter

Vitamin B6: Viktig for opptaket av magnesium og for produksjonen av serotonin og for dannelsen av B3 og opptaket av B12. Finnes i kjøtt, havregryn og grønnsaker.

Mat som avgifter kroppen: Brokkoli, hodekål, mandler, hvitløk, nøtter og frø. 

Mat for nervesystem og hjerne: Essensielle fettsyrer som rapsolje, olivenolje, fisk og skalldyr.

Mat for jevnt blodsukker: kanel. En god frokost er havregrøt kokt med linfrø, gresskarkjerner, havrekli og kaldpresset rapsolje, med litt kanel oppå. 

Rosenrot: Er en adaptogen urt som gir mer overskudd, demper stress og bedre søvn.

Q 10 er et koenzym som cellene trenger for å produsere energi. Ved  stress øker behovet for Q 10.
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