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Om Balance i stofskiftet

Balance i stofskiftet beskriver de særlige personlighedstræk, som er i spil ved stofskifteproblemer, og forklarer, hvordan de skaber en kronisk indre stress, som ødelægger stofskiftet.



Epigenetikken viser nemlig, at vores gener i høj grad aktiveres og reguleres som følge af det miljø, vi skaber i vores celler. Og vores personlighed i form af vores tanker og følelser spiller en stor rolle for dette miljø. Kort sagt, vi er vores egen genteknolog og kan påvirke vores genetiske udtryk, som bestemmer, om vi bliver syge eller raske.



Når du ændrer de negative tanker og følelser, som stresser dig, og erstatter dem med støttende tanker og overbevisninger, så begynder du at aktivere dine sundhedsfremmende gener. I bogen får du viden og værktøjer, som hjælper dig til at droppe en ødelæggende stofskiftepersonlighed og erstatte den med en ny og selvhelbredende personlighed. 



Endelig kan du forstå årsagen til de symptomer, der giver dig for højt eller for lavt stofskifte, og pludselig kan du gøre noget ved det, så hverdagen igen bliver overkommelig.




Inger Mann Forbes & Else Marie Juhl Thomsen

Balance i stofskiftet

Tænk anderledes og aktiver dine helbredende gener

(Gratis uddrag)

Gyldendal

[image: Gyldendal logo]




Balance i stofskiftet (Gratis uddrag)
Tænk anderledes og aktiver dine helbredende gener

© Inger Mann Forbes, Else Marie Juhl Thomsen & Gyldendal, 2019



Forside: DasRotesRabbit

Illustrationer: Jesper Lind Jans



1. e-bogsudgave 2019

ISBN 978-87-02-28075-3



Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret.
Kopiering til andet end personlig brug må kun ske efter aftale med forlag og forfatter.

gyldendal.dk




Indledning

DET HAR OFTE slået mig, så mange fællesnævnere der er hos de stofskifteklienter, jeg har haft i konsultation i min klinik eller har mødt i mine stofskiftesaloner hen over de seneste 10 år. Fælles er, at det er stærke og meget målrettede personer, der typisk har eller har haft et krævende job. Mange føler, at de konstant skal tage sig af udfordringer, eksempelvis i familien – i forhold til børn og forældre. De tilsidesætter typisk egne behov og kæmper med en nærmest uendelig energi for at hjælpe andre. De er ikke gode til at bede om hjælp, sætte grænser eller sige nej. På et tidspunkt presser de sig selv ud over kanten, og det er ofte den stress, der sammen med andre faktorer bringer stofskiftet ud af balance.



Jeg står ikke alene med disse iagttagelser. Indenfor de seneste 10 år er der kommet mange beskrivelser af, hvilke personlighedstræk der er typiske for mennesker med stofskiftesygdomme (Bankova 2014, Merkel 2015, Robbins 2013). Det er sket, i takt med at videnskaben har vist en sammenhæng mellem den måde, vi tænker om os selv, og den måde, vores gener fungerer, og dermed også risikoen for at udvikle sygdom senere i livet.



Når vores stofskifte er i ubalance, medfører det typisk symptomer, som får os til at forandre os i forhold til, hvordan vi var, før vores stofskifte kom i ubalance. Hvor man måske tidligere var åben og social, bliver man indesluttet og kan næsten ikke overkomme at tale med de venner og kolleger, man ellers har haft det sjovt med tidligere. Den typiske drænende træthed gør måske også, at man ikke får motioneret. Vægten øges – ikke kun pga. manglende motion, men også fordi stofskiftet har ændret sig – og man kan nærmest ikke genkende sit eget spejlbillede: matte øjne, tunge øjenlåg, tør hud, dårlige hårdage osv. Og en foggy brain gør, at man føler, at hjernen er taget på et permanent ferieophold på månen. Man kan ikke det samme, som man kunne tidligere, og i øvrigt har man det bare så dårligt, for nu at sige det mildt. Det gør os nogle gange rasende, nogle gange kede af det og nogle gange opgivende med en laden stå til. Vores ansigt udadtil bliver noget, som familie, venner og kolleger oplever som forandret i forhold til den glade og mere udadvendte person, vi var engang. Det illustrerer, hvordan et stofskifte i ubalance har indflydelse på din personliglighed. Din personlighed er shaken, but not stirred – for naturligvis er du i det store og hele den samme person, som du var før, men nogle af dine karaktertræk har ændret sig, og målet med bogen er at få dit stofskifte bragt i balance igen, så du kan vende tilbage til det gode helbred og dit bedre jeg.



Det er der mange veje til. De er alle behandlet i vores tidligere bog Få styr på dit stofskifte, som beskriver, hvilken indflydelse stress, kost, søvn, motion og skadelige stoffer har på stofskiftet, og hvorfor det gælder om at tage hånd om disse grundlæggende årsager til stofskifteproblemer frem for at behandle problemet på symptomniveau. Jeg har gennem de seneste 10 år hjulpet utallige mennesker med ubalancer i stofskiftet. Her oplever jeg nogle gange, at der er klienter, som forbliver syge – selv med den bedste kost, alle de rigtige kosttilskud, afgiftning for skadelige stoffer, fravær af infektioner, tilpas motion og god søvn. Det fik mig til at undre mig over, hvorfor disse mennesker ikke kunne genfinde balancen i stofskiftet, når de nu gjorde alt det rigtige. Fællesnævneren for disse klienter er, at de alle har haft en vanskelig barndom og oplevet meget stress i deres liv. Det har været med til at forme den måde, de tænker om sig selv, og den måde, de lever deres liv.



Så ligesom dårlig kost eller skadelige stoffer kan være farlige for dit stofskifte, kan dine tanker om dig selv i høj grad også være gift for stofskiftet. Det er disse giftige tanker, vi har som hovedtema i denne bog – de udvikler sig nemlig til sundhedsskadelig kemi i din krop. Som sædvanlig er det vigtigt ikke at stoppe op på symptomniveau, men at grave spadestikket dybere for at finde frem til den egentlige årsag til symptomerne, så vi kan sætte ind så tæt på problemets rod som muligt. Ondets rod skal i dette tilfælde findes i, hvordan vi tænker, hvordan vi føler, og hvordan vi handler. Kort sagt i vores personlighed generelt og specifikt de træk, der er en vigtig faktor for, at der udvikles stofskifteproblemer – det, vi her kalder stofskiftepersonligheden.



Den eksisterende litteratur handler mest om, hvordan stofskifteproblemer påvirker vores personlighed, og ikke så meget om hvordan vores personlighed påvirker stofskiftet – og dermed kan være en indirekte årsag til stofskifteproblemer og -sygdom.



Denne bog beskriver de særlige personlighedstræk, der er i spil ved stofskifteproblemer, forklarer, hvordan de hænger sammen med vores helbred, og fortæller, hvilke valgmuligheder vi har for at ændre udviklingen fra faktisk eller potentiel sygdom til sundhed.



Bogens indhold er i hovedtræk:


	
HVAD ER EN STOFSKIFTEPERSONLIGHED?

Beskriver, hvilke personlighedstræk der er typiske for mennesker med ubalancer i stofskiftet.





Vores tanker, handlinger og følelser skaber vores personlighed. Tre fællestræk, der typisk går igen hos mennesker med stofskifteproblemer, er, at de har for lidt fokus på sig selv og for meget fokus på omverdenen og på at yde.





Disse personlighedstræk spænder ben for os og skaber en underliggende indre stress, som er ødelæggende for vores helbred.





	
HVOR KOMMER STOFSKIFTEPERSONLIGHEDEN FRA?

Om hvordan især barndommens oplevelser skaber vores ubevidste tankemønstre og deres betydning for udvikling af sygdom senere i livet.



Livet igennem fyldes vores stress-bæger med livsoplevelser, men især barndommens oplevelser sætter scenen for vores stofskiftepersonlighed. En af de største forhindringer for at få det gode helbred tilbage er de begrænsende overbevisninger, der uden filter blev programmeret ned i vores underbevidsthed i den tidlige barndom.




	
HVORDAN PÅVIRKER PERSONLIGHEDEN DIT STOFSKIFTE?

Vores tanker, følelser og handlinger er i stand til at påvirke genernes aktivet og dermed vores helbredstilstand.



Epigenetik, der helt bogstaveligt betyder ’ved siden af generne’, har fuldstændig ændret forståelsen af, hvordan sygdomme opstår. Epigenetikken forklarer, hvordan det miljø, som cellerne befinder sig i, styrer genernes aktivitet. Det betyder, at vores gener ikke er vores skæbne.




Miljøet i og omkring cellerne skabes både af fysiske aspekter som næringsstoffer (kost), giftstoffer, mikroorganismer og ikke-fysiske aspekter som følelsesmæssige og mentale energitilstande (tanker og følelser). Så det giver mening, at hvis du kan ændre miljøet, så kan du også påvirke dit genetiske udtryk. Vores gener bidrager således til vores helbred og sundhedstilstand, men bestemmer det ikke. Vi er vores egen genteknolog og kan, via det miljø, vi skaber i vores celler, påvirke vores genetiske udtryk, som bestemmer, om vi bliver syge eller raske.




	
SÅDAN SLIPPER DU DIN STOFSKIFTEPERSONLIGHED OG SKABER DIT NYE SELVHELBREDENDE JEG

Metoder til forandring, herunder 4-ugers programmet: Aktivér dine selvhelbredende gener.



Forskningen viser, at signaler fra miljøet, blandt andet i form af vores tanker og følelser, har helbredende og regenerative virkninger på vores krop. Når du slipper din stofskiftepersonlighed, der opererer ud fra negative og begrænsende tankemønstre, som stresser dig, og erstatter den med støttende tanker og overbevisninger, så begynder du at aktivere de sundhedsfremmende gener.




Med bogen kommer du således igennem, hvad vi selv kalder for de 4 V’er, som står for VANER, VIDEN, VALG og VEJ.



VANERNE er de tankemønstre, som gennem livet er blevet installeret i din underbevidsthed, og som udløser automatiske reaktioner, aktiverer bestemte følelser og giver næring til kronisk indre stress. VIDEN er uundværlig for at begribe det spændingsfelt, vi opererer i mellem det mentale og det fysiske, hvor der i den grad mangler et fælles sprog mellem det humanistiske og det naturvidenskabelige felt. Vi forsøger at bygge bro. Du får den nyeste viden baseret på videnskabelige artikler, evidensbaseret litteratur og kliniske erfaringer, der forklarer, hvorledes indre stress har betydning for dit genetiske udtryk og dermed dit helbred. Som mennesker er vi i stand til at træffe et bevidst VALG. Du kan vælge, om du vil påvirke dit genetiske udtryk i positiv retning eller fortsætte, som du plejer – i dette tilfælde, om du vil følge automatpiloten eller foretage bevidste ændringer i dine tankemønstre. VEJEN viser vi dig i form af et 4-ugers program, som er en effektiv start på en spændende og givende proces fra en ødelæggende stofskiftepersonlighed frem mod en selvhelbredende personlighed.



Bogen har vi skrevet til dig, der ønsker at tage ansvar for egen sundhed og lære nyt om, hvordan krop og sind fungerer, så du kan genvinde kontrollen over dit eget helbred.



Vores mål er at give dig viden, forklaringer og hjælp til at skabe positive ændringer i din stofskiftesituation



Vokalen, du vil høre gennem hele bogen, er min, Ingers, mens Else Marie spiller på instrumenterne i baggrunden. Vi håber, at du kan li’ både lyd og indhold, når vi om lidt vil forsøge at tune rigtigt ind på stofskiftet.




Lynintroduktion til dit stofskifte

HER FÅR DU en overordnet forståelse af stofskiftet og dets mange funktioner. Du får også at vide, hvilke elementer der indgår i en helhedsbehandling af et stofskifte i ubalance. Hvis du allerede har læst vores bog Få styr på dit stofskifte kan du vælge at springe denne introduktion over og gå direkte til kapitel 1.


DIN KILDE TIL ENERGI OG VELVÆRE

Så godt som hver eneste celle i din krop er styret af dit stofskifte. Det sker primært ved hjælp af stofskiftehormonerne T3 (trijodthyronin) og T4 (thyroxin), som produceres af din skjoldbruskkirtel. Stofskiftehormonerne transporteres rundt i hele din krop, hvor de, populært sagt, banker på cellerne og fortæller dem, hvad de skal gøre. Det kan de, fordi de er i stand til at koble sig sammen med de såkaldte stofskiftereceptorer. Stofskiftehormonerne passer præcis sammen med disse receptorer, som nøglen i en lås, og når et hormon kobler sig sammen med en receptor, igangsættes handlinger i cellerne.



Skjoldbruskkirtlens funktion reguleres af et hormon fra hypofysen (kirtel i hjernen). Det hedder thyreoidea-stimulerende hormon og forkortes TSH. Dette hormon bringes via blodet til skjoldbruskkirtlen, hvor det binder sig til og stimulerer de celler, der danner stofskiftehormonerne. Når dannelsen af stofskiftehormoner stiger, reagerer hypofysen ved at nedsætte dannelsen af TSH. Hvis stofskiftet skal sættes op, øges dannelsen af stofskiftehormonerne ved, at TSH-produktionen i hypofysen øges.



Dit stofskifte styrer uendelig mange funktioner, heriblandt


	mave-tarm-funktion

	leverfunktion

	vækst og ældning

	fedtforbrænding

	insulin og sukkerforbrænding

	kolesterol

	balance i kønshormonerne

	fertilitet

	stressniveau

	hjerte

	knogledannelse

	humør

	energiniveau



Derfor er det vigtigt, at dit stofskifte er i balance.



Et stofskifte i balance er kendetegnet ved, at du har


	god energi

	en stærk krop

	god tænkeevne

	god søvn

	glansfuldt hår

	sund hud

	godt humør



Kort sagt velvære.



Sådan har vi det, når vores stofskifte fungerer, som det skal. Når stofskiftet er i balance, skænker vi det i øvrigt sjældent en tanke. Det gør vi til gengæld, når der opstår ubalance i stofskiftet.



HVORDAN VED DU, AT DIT STOFSKIFTE ER UDE AF BALANCE?

Der er to måder, du kan erfare, om dit stofskifte er ude af balance:


	Det kan mærkes.

	Det kan måles.




Du kan mærke det

Træthed er et gennemgående symptom ved både højt og lavt stofskifte. Den træthed, der opleves, er af en helt særlig karakter. Normalt forbindes træthed med noget, der går væk igen, og du ved som regel, hvorfor du er træt, og trætheden forsvinder igen, når du får sovet eller hvilet dig. Den træthed, der optræder i forbindelse med stofskifteproblemer, opleves derimod som at være fuldstændig drænet for energi, og du oplever heller ikke, at den går væk, når du får hvilet. Den føles som en slags udbrændthed, hvor dit energiniveau altid er lavt og forhindrer dig i at fungere normalt.



Ud over den typiske træthed kan du opleve symptomer som vægtforandringer, en hjerne, der føles som candyfloss, dårligt humør og evigt dårlige hårdage. Symptomerne på et stofskifte i ubalance er mange og diffuse – og de skifter ofte over tid, så det er ikke altid lige nemt at få et klart billede. Mange går derfor uvidende rundt med problemer, som fejlagtigt tilskrives, at de er blevet ældre, kommet i overgangsalderen eller er deprimerede. Her får du en oversigt over de typiske symptomer ved både højt og lavt stofskifte:





	LAVT STOFSKIFTE


	HØJT STOFSKIFTE






	Du producerer ikke nok stofskiftehormoner.


	Du producerer for mange stofskiftehormoner.






	• Du er utrolig træt.

• Du tager på, selvom du spiser, som du plejer (du kan også tabe dig).

• Du har svært ved at koncentrere dig og huske.

• Du liver let stresset.


	• Du er utrolig træt.

• Du taber dig typisk, selvom du spiser, som du plejer (du kan også tage på).

• Du har indre uro, og din krop sitrer.

• Du har svært ved at falde i søvn og vækkes let.






	• Du bliver let i dårligt humør/depressiv.

• Du fryser let.

• Dit hår bliver tyndere og dine øjenbryn kortere.

• Du har ømme muskler og led.


	• Du bliver let irritabel og nervøs.

• Du har det varmt og sveder let.

• Dit hår er mere skørt, knækker lettere.

• Dine muskler føles svage, og muskelmassen mindskes.






	• Dit ansigt er opsvulmet.

• Du har fået dobbelthage.

• Puls og blodtryk er lavt.

• Dit kolesterolniveau er steget.


	• Din hals kan være opsvulmet (struma).

• Dine hænder og fingre sitrer/ryster.

• Din puls og dit blodtryk er højt.

• Du har hjertebanken, dvs. du kan mærke dit hjerte slå.






	• Dine øjenlåg er blevet tunge.


	• Dine øjne bliver let irriterede, med hævede øjenomgivelser.






	• Din menstruation ændrer sig.

• Du har aborteret flere gange.

• Du har lavt indhold af testosteron i kroppen (mest udpræget for mænd).


	• Din menstruation ændrer sig.

• Du oplever nedsat fertilitet.

• Du har højt indhold af testosteron i kroppen (mest udpræget for mænd).







Én ting er symptomerne, noget andet er de konsekvenser, symptomerne har på din funktionsevne, din dagligdag og dit velbefindende. Kort sagt på din livskvalitet.



Når du konstant er træt og drænet for energi, betyder det, at du ikke har overskud til at gøre de ting, du gerne vil, eller til at se de mennesker, du gerne vil være sammen med. Der er kun overskud til det allermest nødvendige. Din selvopfattelse ændres derfor let, fordi du ikke er, som du plejer at være, og fordi du ikke kan gøre det, du plejer. Derfor oplever mange, at deres personlighed ændres som følge af ubalancen i deres stofskifte.



Det kan måles

Din morgentemperatur kan give dig en god indikation af, om dit stofskifte er ude af balance. Er din morgentemperatur under 36,5 grader, så indikerer det, at dit stofskifte er lavt (også kaldet Basal Temperature Test).



Din hvilepuls er ligeledes et udtryk for dit stofskifte. Målingen kan ikke stå alene, men kan inddrages som en del af helhedsbilledet. Er stofskiftet lavt, er pulsen lavere, ofte under 60 slag i minuttet. Er stofskiftet højt, vil pulsen typisk ligge i området 85-90 slag i minuttet



Blodprøver (skal du have hjælp til at få målt)

Der findes desuden en række stoffer i din krop, som er relateret til funktionen af dit stofskifte, og koncentrationen af disse stoffer i dit blod kan bestemmes ved blodprøver. Blodprøver er derfor et af de redskaber, der bruges til at bestemme, om du har lavt eller højt stofskifte. Det er vigtigt at pointere, at der ofte er en dårlig sammenhæng mellem de oplevede symptomer og blodprøveresultaterne, hvilket også er beskrevet i den videnskabelige litteratur (Watt et al. 2012). Det bør derfor være en helhedsbetragtning, som danner grundlag for en vurdering af, om der er tale om et stofskifte i ubalance.



TSH: Typisk vurderes dit stofskifte af lægen ud fra en blodprøve, hvor koncentrationen af TSH måles (TSH er det hormon fra hypofysen, som stimulerer skjoldbruskkirtlen til at producere stofskiftehormoner). Er din TSH lav i forhold til det vedtagne normalområde, har du højt stofskifte. Er TSH høj, har du lavt stofskifte. Normalområdet for voksne – som man også kalder for referenceintervallet – for TSH er 0,3-4,0 mU/L. (Hvad der angives som reference i normalområdet kan dog variere lidt, alt efter hvilket laboratorium man får resultaterne fra).



T4 er ofte det andet stofskiftetal, som lægen rekvirerer ved en blodprøve. Dette stofskiftehormon transporteres rundt i kroppen via blodet, hvor det dels sidder fast på et transportprotein, dels er frit. Ved testen bestemmes typisk totalt T4 (som omfatter både det bundne og det frie hormon).



Få først og fremmest målt frit T4, som er mængden af frit T4 i blodet. Det er det bedste udtryk for den mængde hormon, som cellerne har adgang til.



Normalområdet for frit T4 for voksne er 12-21 pmol/L.



T3, som er det aktive hormon, kan ligeledes bestemmes ved en blodprøve, og også her kan man bestemme både det bundne og det frie T3. Få målt frit T3, som er en god markør for, hvor meget aktivt stofskiftehormon der er tilgængeligt for cellerne.



Normalområdet for frit T3 for voksne er 3,9-6,8 pmol/L.



Reverse T3 (rT3) er en inaktiv form for T3, der især produceres i kroppen under perioder med stress. Reverse T3 hæmmer omdannelsen af T4 til T3 og medfører, at der er en mindre mængde af det aktive T3 tilgængeligt for cellerne. Desværre måles reverse T3 kun sjældent.



Antistoffer: Det er desuden vigtigt at få målt, om du danner forhøjede koncentrationer af antistoffer. Er det tilfældet, så fortæller det, at det er dit immunforsvar, som er ude af balance og årsagen til, at du har udviklet et stofskifteproblem. Stofskifteproblemer, der udspringer af ubalance i dit immunforsvar, kaldes autoimmune stofskiftesygdomme. Der findes to autoimmune stofskiftesygdomme, Hashimotos sygdom (udvikler sig til lavt stofskifte) og Graves’ sygdom (udvikler sig til højt stofskifte). De relevante antistoffer hedder anti-TPO (thyroid-peroxidase-antistof), TR-Ab (TSH-receptor-antistof) og anti-Tg (Tg-Ab = thyroglobulin-antistof). Når det gælder fysiske tiltag (beskrives senere) er behandlingsstrategien i høj grad bestemt af, hvorvidt der er tale om autoimmunitet eller ej. Men i relation til de behandlingsstrategier, som beskrives i denne bog – og som adresserer den mentale stress – er det ikke afgørende at kende disse antistoffer. Antistoffer bestemmes ved en blodprøve, som kan rekvireres af lægen eller endokrinologen. Det er også muligt at få bestemt antistofferne ved et privat laboratorium.



Overordnet set er det vigtigt, at du og din læge er opmærksom på følgende:


	Mængden af stofskiftehormoner i blodet varierer, og en blodprøve er kun et øjebliksbillede.

	Har du stress eller lider af udbrændthed, skal det inddrages i tolkningen af blodprøveresultaterne, idet stress påvirker skjoldbruskkirtlens produktion, konvertering, vævsoptagelse og respons.






FIND ÅRSAGEN TIL DIT STOFSKIFTEPROBLEM

Uanset hvilket problem man ønsker at løse, så handler det først og fremmest om at finde årsagen til, at problemet er opstået. Det gælder naturligvis også for stofskifteproblemer. Er spanden fyldt med huller, er det bedre at lukke hullerne end konstant at fylde mere indhold i spanden for at undgå, at den bliver tom.



For at få balance i stofskiftet skal du derfor først og fremmest finde årsagen til, at det overhovedet er kommet ud af balance. Her får du en oversigt over de typiske årsager. Ofte er det en kombination af flere årsager, som er skyld i stofskifteproblemet.



Man kan opdele årsagerne i to grupper:


	De fysiske årsager som kost, fordøjelse, medicin, skadelige stoffer, infektioner mm.

	De mentale årsager, som primært stammer fra den stress, vores tanker og følelser skaber.




Fysiske årsager

I skemaet på næste side får du en oversigt over de typiske fysiske årsager til, at stofskiftet kommer ud af balance (alle er veldokumenterede i litteraturen).





	FYSISK ÅRSAG


	HVAD ER PROBLEMET?






	Kost


	• Tilfører din kost dig ikke de næringsstoffer, som er essentielle for dit stofskifte (fx jod, selen og zink), så kommer det ud af balance.

• Indeholder kosten stoffer, som er problematiske for dit stofskifte (fx gluten), så kommer det ud af balance.

• Holder du ikke dit blodsukker stabilt vha. din kost, så påvirker det dit stofskifte negativt.






	Fordøjelse (funktion af mave, tarm og lever)


	• En velfungerende fordøjelse er forudsætningen for, at du kan optage næring og udskille affaldsstoffer, og er således en forudsætning for et stofskifte i balance.

• Optimal funktion af lever og tarm er afgørende for dannelse af det aktive stofskiftehormon T3.






	Bakterie- og virusinfektioner


	• Infektioner kan føre til stofskifteproblemer, da disse påvirker din tarm og dit immunforsvar negativt.






	Medicin og skadelige stoffer


	• Medicin og hormonforstyrrende stoffer kan påvirke stofskiftet negativt, fx p-piller, lithiumpræparater, fluor, kviksølv og aluminium.






	Stråling


	• Ioniserende stråling nedbryder skjoldbruskkirtlen og ødelægger dens funktion.






	Hormonelle ubalancer


	• Kønshormoner påvirker stofskiftet, så derfor kan graviditet, overgangsalder, p-piller og hormonbehandling i forbindelse med overgangsalderen medføre stofskifteproblemer.









Mentale årsager

De mentale årsager udspringer af psykosociale stressorer, som dækker over alle sociale og psykiske situationer, der påvirker dig negativt. De omfatter både nuværende stressorer og dem, som har påvirket dig tidligere i livet, især i din barndom. Disse stressorer skaber uhensigtsmæssige tankemønstre og følelser, som skaber stress i din krop, og det påvirker dit stofskifte negativt. Denne form for stress er ofte den, som trigger udviklingen af de to autoimmune stofskiftesygdomme, Graves’ sygdom (højt stofskifte) og Hashimotos sygdom (lavt stofskifte). Disse autoimmune stofskiftesygdomme udgør ca. 90 procent af alle stofskifteproblemer.



Videnskaben har vist, at det er den mentale stress, der opstår som følge af psykosociale stressorer i barndommen, som især sætter scenen for stofskifteproblemer senere i livet. Psykosociale stressorer fra din barndom betyder altså mere end de psykosociale stressorer, du oplever senere i livet. For eksempel kan mobning eller svigt i barndommen betyde, at du kommer til at føle, at det er dig, der er noget galt med. Og er du blevet mødt med kritik og bebrejdelser fra forældre og andre, så kan det få dig til at føle dig forkert og utilstrækkelig resten af dit liv. Det er disse tidlige oplevelser, som skaber din grundlæggende personlighed, dvs. den måde, du tænker, føler og handler på. Hvis du tidligt i livet har fået indprentet en følelse af, at du ikke er god nok, som du er, så bliver du dårlig til at sætte grænser og passe på dig selv. Det skaber en kronisk følelsesmæssig stress i din krop, som øger din risiko for at udvikle en stofskiftesygdom senere i livet. Det har videnskaben slået fast med syvtommersøm (CDE-Kaiser Permanente ACE-Study, Felitti 1998), og det er det, denne bog handler om.




FJERN ÅRSAGEN

Stofskifteproblemer er meget komplekse og løses ikke alene ved den konventionelle behandling (medicin, radioaktivt jod, kirurgi). Konventionel behandling kan være livsvigtig, men det er og bliver symptombehandling. Det er årsagen, som skal findes og fjernes – først da kan du få styr på dit stofskifte. Jo tidligere du finder og adresserer årsagen til ubalancen i dit stofskifte, jo større er sandsynligheden for, at du aldrig får brug for symptombehandling.



Løsningen er således først og fremmest en behandling på det fundamentale niveau – en behandling, som tager udgangspunkt i årsagen til, at ubalancen i stofskiftet er opstået. I denne bog tager vi udgangspunkt i personligheden, hvor kimen til stofskifteproblemet bliver lagt.



Hvor vores personlighed udgør kimen til stofskifteproblemer, så er der, som ovenfor beskrevet, også en lang række andre årsager til, at stofskiftet kan komme ud af balance. I vores bog Få styr på dit stofskifte giver vi i BIS-modellen (balance i stofskiftet) konkret viden, værktøjer og inspiration til at vælge, prioritere og gennemføre handlinger, som adresserer de forskellige andre årsager til, at stofskiftet er kommet ud af balance.



Her får du en ultrakort præsentation af indholdet i BIS-modellen. Indholdet opdeler vi i to grupper:


	Fysiske handlinger, som kan bringe stofskiftet tilbage i balance.

	Mentale handlinger, som kan bringe stofskiftet tilbage i balance.




Fysiske handlinger, som kan bringe stofskiftet tilbage i balance

I skemaet på næste side får du en oversigt over de vigtigste fysiske handlinger:





	OMRÅDE


	HANDLINGER






	Næringsstoffer (kost og kosttilskud)


	Tag udgangspunkt i en personligt tilpasset grøn palæokost. Grøn betyder, at du skal spise ca. 800 g grønsager om dagen.

Hold dit blodsukker stabilt.

Supplér med relevante kosttilskud.






	Fordøjelse (mave, tarm og lever)


	Test, om du mangler mavesyre, om din tarmflora er i balance, om du har infektioner, utæt tarm, og om din lever skal styrkes. Afhjælp problemerne vha. kost, kosttilskud og stressmanagement.






	Søvn og motion


	Sov minimum 8 timer og dyrk motion 30 minutter om dagen (vælg en motionsform, som passer til dit energiniveau og din nuværende form).






	Skadelige stoffer


	Fjern de skadelige stoffer fra din hverdag. Spis overvejende økologiske fødevarer, undgå fluor (tandpasta og teflon), kviksølv (plomber), aluminium (stanniol og deodoranter), p-piller, hormonbehandling mm.






	Immunforsvar


	Undersøg, om du har utæt tarm, og reparér eventuelle utætheder vha. kost, kosttilskud og stressmanagement. Styrk dit immunforsvar vha. kost, kosttilskud og stressmanagement.







I vores bog Få styr på dit stofskifte får du detaljeret og konkret viden om, hvordan du gør det.



Mentale handlinger, som kan bringe stofskiftet tilbage i balance

De mentale handlinger dækker over de aktiviteter, der kan hjælpe dig med at reducere/fjerne den stress, som udspringer af dine uhensigtsmæssige tankemønstre og de følelser, som er et resultat heraf. Det er, som tidligere nævnt, vigtigt at skelne mellem på den ene side den mentale stress, som blev grundlagt i barndommen, og som derfor har fulgt dig hele livet, og på den anden side den mentale stress, som er opstået på et senere tidspunkt, da især førstnævnte skaber en kronisk stresstilstand. I barndommen påvirkes vi i særlig grad af psykosociale stressorer, da vi endnu ikke har lært at forholde os kritisk til de påvirkninger, vi udsættes for. De tankemønstre, der grundlægges på dette tidspunkt, kommer til at definere vores personlighed, og de er ofte ubevidste og dybt funderet i vores krop og sind, hvorfor det kræver særlige tiltag at ændre dem fra uhensigtsmæssige til hensigtsmæssige.



Hvad du kan gøre for at reducere/fjerne din mentale stress, får du viden om i denne bog. Så med denne lynintroduktion til stofskiftet er du nu klar til at gå i gang med at skabe de mentale forandringer, som gør, at du kan give slip på de aspekter af din personlighed (tanker, følelser og handlinger), som spænder ben for dit stofskifte.






Vil du opdateres på vores nyheder?
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