Naring och mental hilsa

Av Per-Anders Hedlund

En délig kost med mycket skrdpmat, raffinerade produkter och tomma kalorier
som godis och vitt socker etc. rubbar létt kroppens och hjarnans kemi. Det leder
ofta till kraftiga vitamin- och mineralbrister som ger simre nervfunktioner och
rubbningar 1 kroppens signalsubstanser, samtidigt som det ger stora blodsocker-
sviangningar. Extrem trétthet, irritation, délig koncentration, daligt minne, in-
larningssvarigheter och humorsvangningar ar vanliga symtom.

Det finns flera undersokningar, gjorda i England och USA, som visar ett direkt
samband mellan nédringsobalanser och 14g intelligens, och dven kriminalitet. Ett
mycket stort experiment, med &ver 600.000 skolbarn inblandade, dar
skrdpmaten ersattes med ndringsrik och hilsosam mat under en 4-4rs period,
forbattrade bade betygen och idrottsprestationerna samtidigt som det blev en
minskning av bade mobbning och kriminalitet. Man har ocksad sett hdpnads-
viackande resultat nédr en stor grupp kriminella med villkorlig dom, fick vitamin
och mineraltillskott. Bara 5% av dessa manniskor aterfoll till kriminalitet. Det &r
ett klart béttre resultat, menar man, dn vad traditionella rehabiliteringsprogram
astadkommer. Vidare har man hos grova vildsmén sett (genom Hérmineral-
analys) mycket hdga halter av sparimnet mangan. Aven &verskott av bly,
kadmium och andra metaller dr vanligt bland kriminella, vilket tyder péa
forgiftningar - som naturligtvis ocksd paverkar beteendet. Genom flera studier
har man ocksa faststillt att IQ hos skolbarn hdjs dramatiskt om man tillfor ett
multivitamin/mineraltillskott. For inlarningsférmagan (koncentration och minne)
kan det ndmnas att hela B-vitaminkomplexet &r bra, girna 1 kombination med
extra kolin - en B-vitamin som dr sdrskilt bra for hjarnans nervférbindelser
(finns rikligt 1 sojalecitin).

Aven om det i grunden #r méanniskans personlighet eller utvecklingsnivd som
avgor hennes bendgenhet till kriminalitet och nivd av medkénsla och intelligens,
blir det ju inte bdttre av naringsobalanser, som forsdmrar mentala funktioner och
ger humorsvéingningar. Det ar ett faktum, att ndr vart blodsocker ar lagt och vi ar
trotta, stressade och okoncenterarde, blir vi mer irriterade och fér ett betydligt
sdimre omdome dn normalt. Om vért fysiska system inte riktigt far den energi
och néring som behdvs, kommer ocksd var sjil eller vért psykiska system (alla
vara mentala och emotionella formagor) att paverkas. Kropp och sjidl hinger
intimt ihop. Det ena kan inte utesluta det andra, sa linge vi befinner oss 1 den
fysiska vérlden.



En annan faktor som kan paverka var psykiska hédlsa dr dverkédnslighet mot
gluten (ett protein), som finns i alla fyra sidesslag - vete, rag, korn och havre.
Har man en glutendverkénslighet, som en hel del manniskor har idag, kan det
skada, irritera och starkt forsdmra naringsupptagningen i tarmen. Det ar i
tunntarmen som ndstan alla ndringsimnen absorberas. Darifran fors de vidare
via blodet ut i alla kroppens vdvnader och organ. Om upptagningsformagan
forsdmras blir konsekvensen forr eller senare niringsbrister, som 1 sin tur leder
till bade fysiska och psykiska sjukdomssymtom. Att just psyket kan pdverkas
beror pd att manga av hjarnans signalsubstanser inte kan tillverkas i kroppen om
inte vissa nédringsdmnen finns (aminosyror, vitaminer och mineraler) De flesta
av dessa ndringsdimnen maste ocksa tillforas utifrin via fédan. For att kroppen
ska kunna bilda t.ex signalsubstanserna serotonin och melatonin behovs vitamin
B6 samt aminosyran tryptofan, vilka maste tillforas utifrdn. For lite av dessa
signalsubstanser kan bl.a ge symtom som - oro, impulsivitet, kédnsla av
otillfredsstillelse, somnloshet och depression. Dessutom kan vi fi ett intensivt
sug efter kolhydrater nédr vi har brist pd serotonin. Det beror pd att det behdvs
kolhydrater for att kunna transportera tryptofan upp till hjarnan och in i1 dess
celler dar serotonintillverkningen sker. Tyvérr tar mdnga méanniskor till snabba
kolhydrater hiar som - vitt brod, séta drycker, godis, kaffebrod m.m. - som 1
stillet ger blodsockersvangningar, och dirmed andra humorsviangningar och
obalanser.

En annan viktig signalsubstans for den mentala héilsan, som ocksa péaverkas av
socker och snabba kolhydrater, dr betaendorfin. Nir betaendorfin ar pé topp kan
vi kdnna en viss eufori, kinna harmoni med omgivningen, ha ett bra sjalvfortro-
ende, vara deltagande och medkdnnande, och vi har ocksd en hdgre smért-
tolerans. Om déaremot nivderna ar mycket ldga blir vi 1att smartkénsliga, kdnner
oss 1solerade, ar gratmilda och har déligt sjalvfortroende. Nér vi intar snabba
kolhydrater, socker och alkoholhaltiga drycker har det en tendens att hdja beta-
endorfinnivdn. Men bara till en borjan! S& sméningom kommer alltfler sk.
receptorer (“mottagare” for Amnet) som sitter pd cellytan att minska. Det gor att
vi successivt maste 6ka pd ”dosen” for att fa kéinna samma vélbefinnande som vi
gjorde fran borjan. Det hir dr ocksé orsaken till varfor vi aldrig kan uppné en na-
turlig méttnadskédnsla av alkohol och droger, som Martinus sédger, och inte
heller av socker och andra onaturliga &mnen. Det ar alltsa viktigt for bade véar
kroppsliga och mentala hélsa att vi stravar efter att leva och &ta s naturligt som
mojligt.

For att uppratthdlla eller terfd en bra biokemisk balans 1 var kropp ér det vikt-
igt att vi dter - naringsrikt, regelbundet, mer langsamma kolhydrater, vegeta-
biliska fetter och proteiner som dr ldittsmdlta...

...Vegetabiliska “omittade fetter” hjdlper oss, till skillnad frdn de animaliska
“mittade fetterna” att halla blodkirlen smidiga. Proteinerna dr nddvandiga som



byggnadsmaterial bade till signalsubstanser och muskler och andra vévnader.
Bra och lattsmailta kéllor ar blotlagda nétter och fron (ex. mandlar, sesam- och
pumpafron). Dessa innehdller ocksd bra fetter och en rad vitaminer och
mineraler. Andra bra killor ar ”Grona drycker”, liksom soja, bovete, bonor och
linser. Det kan ndmnas att soja, tofu, mandlar, sesam- och pumpafro ar sarskilt
rika pd tryptofan. Ladngsamma kolhydrater finner vi i1 rotfrukter, gronsaker,
potatis, pasta, ris, bonor, linser och grovt brod. Ater vi dessutom pa regelbundna
tider kommer var blodsockernivé att vara jimn och stabil.
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