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Geir

Magne Andersen (bildet)

har

arbeidet

med alternative behandlingsteknikker

med

urtemedisin og kosthold som spesialfelt. De siste 15 drene har han holdt over 2000 forelesninger i Skan-
dinavia innen alternativ medisin med urtemedisin, kosthold og forskjellige terapitekknikker som

hovedtemaer.

Ni vil han dele sine erfaringer med Ringsakerns lesere. Gjennom en serie pi flere artikler vil han be-
lyse problemer og gi deg tips som kan gjere hverdagen lettere og bedre.

I denne utgaven av Ringakern skal det dreie seg om «En bedre hverdag med balansert energiproduksjon” som ogsd var en
del av innholdet i foredraget Andersen holdt i Teatersalen i Brumunddal i forrige uke.

Energiproduksjon mer enn hormoner

Vi har 1 de foregdende artikkelens av
Ringsakern sett pd forholdet mellom
skolemedisinske og alternative be-
handlinger, farene for betennelser og
livsstilssykdommer som smerter, dia-
betes, hoyt blodtrykk, hjerte - karsyk-
dommer, revmatisme, beinskjorhet,
astma, kols og kreft pd grunn av usta-
bilt blodsukker, ubalanse pa fettsy-
rene Omega 3 og 6 «fettfellan,
matintoleranse, mikroorganismer og
kroppens immunforsvar,  Denne
gangen skal det dreie seg om «en
bedre hverdag med balansent energi-
produksjon,

Skaperverket vi mennesker fir lov &
viere en del av er et fantastisk under,
med hele universet og jordens mang-
fold. Alt i hele universet er avhengig
av kontinuerlig produksjon av energi
i balanse. Det er ingen unntak for
mennesket som har det samme behov
for god energiproduksjon for & holde
god helse ved like.

Kroppens energiproduksjon styreres
og utfores av kroppens to kommuni-
kasjonssystemer, nervesystemet og
det endokrine system. Nervesystemet
produserer signaler som reiser raskt
gjennom kroppen med ordre Gl det
endokrine system om hva som skal
skje. Hormoner skal da produseres i
riktig mengde etter ordre fra Hypofy-
sen. De slippes ut i blodet og trans-
porteres til alle kroppens celler der de
skal bidra til & produsere energi og re-
gulere kroppens organer og funksjo-
ner.

For & produsere denne livsnadvendige
energi er menneskekroppen avhengig
av mange faktorer som:

Gener og ary

Enkelte lidelser er styrt av arv alene,
og dine spesifikke gener bestemmer
om du blir syk eller ikke. Har du disse
genene blir du syk, har du dem ikke
blir du ikke syk. En kombinasjon av
drsaker er muligens drsaken da de
fleste sykdommer utvikler seg pé
grunn av ¢n kombinasjon av arv og
milje.

Forskeme mener at mennesker har en
genetisk disposisjon for & utvikle syk-
dom. Enkelte kombinasjoner av gener
og arvemalteriale kan gjore oss mer
sirbare for visse miljepavirkninger.
Gener og arv er selvfolgelig en viktig
faktor, men nyere forskning viser at
det er av mindre betydning enn fer
antatt. Er du arvelig belastet for en
spesiell sykdom behover du ikke ut-
vikle sykdommen, men det er da enda
viktigere 4 forebygge de problemer
som kan komme med riktig kosthold,
god og aktiv livsstil, viere bevist pd
milje og bruke riktige kosttilskudd.

Livsstil:

Mennesket gjer egne valg. Livsstil
har med méten det enkelte menneske
ut fra egne valg forholder seg til eget
levesett, gjennom det sosiale liv, kost-

hold, milje og fysisk aktivitet. | til-
legg er vant forhold til stimulerende
midler, som alkohol, andre rusmidler,
nikotin, og bruk av medisiner av stor
betydning. Det samme gjelder dogn-
rytme, tilstrekkelig sovn og kontroll
av stress. Livsstil er som regel knyttet
til helse og livskvalitetr, som begge
kan sies 4 bli forringet dersom perso-
nen ikke har et balansert forhold til
disse variablene,

Miljo

Milje kan defineres som alt som ikke
er arvemateriale. Listen over skade-
lige eller utlosende miljofaktorer er
lang, og noe som er skadelig for en
person kan vaere harmlest for en
annen. Det er ogsd sannsynlig at kom-
binasjoner av miljefaktorer kan vaere
noadvendig for at disponerte personer
utvikler energisvikt og sykdom. Lis-
ten over skadelige miljofaktorer er
lang og enkelte ting kan vi styre selv,
mens andre fakiorer er utenfor den
enkeltes mulighet til 4 bestemme.
Noe av det vi kan pivirke selv er for-
holdet til rayking, alkohol, og andre
rusmidler samt hvordan vi forholder
oss til bruk av gjenstander som ska-
per striling slik som mobiltelefoner,
mikrobalgeovner, radio, fjemsyn,
data, og andre tridlese forbindelser
med mer eller mindre striling. Sol og
solarium er positivt, men overekspo-
nering kan medfare risiko. Andre ri-
sikofaktorer kan vare losemidler,
tungmetaller, luftfuktighet og tempe-
ratur og en lang rekke andre skadelige
miljofaktorer. Vann og neeringsrik mat
er spesielt viktig, Det er noe vi trenger
hver dag for 4 overleve og vire valg
er viktig. Bruker vi rene gode na-
ringsrike matvarer eller lettvinte los-
ninger med fabrikkert mat som ofte
inneholder tilsatt sukker, transfett og
andre naturlige og kjemiske tilset-
ningsstoffer man ikke vet effekien av
over tid. Hva med drikkevannet, hvor
kommer det fra og hvilke prosesser
har det vart gjennom far vi tapper det
i springen eller kjoper det pd flasker
og kanner.

Kosthold avgjorende for helsen
Alt vi spiser har fysiologisk plvirk-
ning pd kroppen bide positivt og ne-
gativ. Pd denne maten har virt valg av
matvarer, ingredienser og hvordan vi
setter sammen maltidene en meget
stor betydning for bade var fysiske og
psykiske helse.

Det er et mangfold av viktige fakto-
rer for en god helse, men viktigheten
av balansert neering og aktivitet som
sikrer at vi ikke pldrar oss kroniske
inflammasjoner og betennelser med
phfalgende energisvikt er avgjerende.
Vi mi sikre en balansert produksjon
av hormoner, signalstoffer, cnzymer
og alle andre stoffer kroppen produ-
serer kontinuerlig for opprettholdelse
av kroppens funksjoner. Detter er helt

noedvendig for vi skal fungere opti-
malt og holde sykdommer og lidelser
pd avstand lengst mulig. Det er
mange faktorer som er viktig. Innta-
ket av aminosyrer, vitaminer, minera-
ler, fettsyrer og antioksidanter i
balanserte mengder er avgjorende for
en normalt fungerende fysiologi. Kla-
rer vi i tillegg 4 holde et stabilt blod-
sukker slipper vi & utvikle kronisk
heyt inflammatorisk og fettdannende
insulin. Ved & sette sammen kosten pé
en balansert og hensikismessig miite,
filr man kontroll pa blodsukkemiviet
og kroppens fysiologiske prosesser.
Pd denne miten oppnis et fungerende
nervesystem og hormon produksjo-
nen balanseres. God hormonbalanse
gjor at man kan forebygge og unnga
en rekke helseplager og sykdommer.
Dette forer opsd til god fysisk og
mental yteevne.

Vir travle hverdag og endrede miljo
har stor pavirkning pd vir helse. Nye
og moderne produksjonsteknikker
innen landbruk og i naringsmiddelin-
dustrien gjor at neeringsinnholdet i da-
gens bearbeidede mat ikke har samme
naringsinnhold som tidligere, Var
stressende hverdag gjor at vére valg
av matvarer gir mer og mer i retning
av ferdigmat og andre raske alterati-
ver. Enkle og lettvinte lesninger i
kostholdet kombinert med et ensidig
og lite variert kosthold kan over tid
vare Arsak il skjulte kroniske in-
flammasjoner og betennelser som vi-
dere utvikler for lav energiproduksjon
i kroppens celler. Tilstanden vil over
tid pafore oss sykdommer.

Fisk er god og neeringsrik mat som vi
helst bor spise 3 — 4 ganger hver uke
og helst oftere. For lite fisk i kosthol-
det kan gjere at vi fir for lite av den
antiinflammatoriske og essensielle
fettsyren Omega 3. Spis derfor mer
fet fisk og reduser inntaket av matva-
rer med Omega 6. Som vi har skrevet
om i tidligere artikler er for mye
omega 6 i forhold til omega 3 eren ri-
sikofaktor for kroniske inflammasjo-
ner og betennelser. Spiser du mindre
fet fisk anbefales det & ta et balansert
tilskudd med optimal kombinasjon av
Omega 3 og 6 samt et bredt spekter
med gode antioksidanter. Din lokale
Ki-terapeut kan mye om dette og kan
gi deg personlige rdd om fettsyrer og
blodsukker samt viktigheten med
mengde, balanse og antioksidantenes
effekt pd kroppen.

Hormoner og oksygen

De viktigste hormonene som miles
for stoffskiftet er TSH som produserer
i hypofysen og T4 som produseres i
skjoldbruskkjertelen. Vir mineralba-
lanse er viktig for 4 kunne omdanne
T4 til det aktive T3 etter at T4 har for-
latt skjoldbruskkjertelen.

For at alle kroppens celler skal £ til-
fort nok oksygen er det viktig med
riktige jemverdier. Jen har mange
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balansert energiproduksjon.

funksjoner og er et viktig mineral. Det
er blant annet helt nodvendig for 4 sti-
mulere de rode blodceller som trans-
porterer oksygen til alle kroppens
celler. Mangel pd oksygen i cellen
hemmer cellednding og gir redusert
energiproduksjon. Dersom pH i cel-
lene er for lavt vil dette forverre situ-
asjonen. Serg for at syrebase-
balansen er akseptabelt. Resultat kan
bli for lav energiproduksjon og symp-
tomene kan bli de samme som ved
hypotyreose der drsaken er hormon-
mangel. Feler du at du har for lav
energiproduksjon bar du kontakte
lege for & underseke du har jemn-
mangel. For lite kopper forer over tid
til jernmangel og motsatt, men lite
kobber oker ogsd risikoen for beten-
nelse i tyreoidkjertelen. Det kan der-
for veere lurt & sporre legen om 4 fi
testet  Anti-Thyroid Per-Oksidase
(TPO). For at du skal kunne produ-
sere nok tyroksin er det nedvendig
med nok og balansert forhold av
blant annet folgende vitaminer og mi-
neraler: Jod, Zink, Kobber, Selen, B
vitaminer, A vitamin og D vitamin,
Jod er det vikligste grunnstoffet for
stoffskifte fordi skjoldbrusk kjertelen
mi ha jod for & produsere thyreoid
hormoner. Ved mangel pd tyroksin
sjekk spesielt dine jod verdier. Jod er
ogsh nedvendig for immunsystemet,
ledd, muskler og for alle indre orga-
ner. [ tillegg er det viktig for 4 skille ut
tungmetaller som Brom, kadmium og
kvikkselv. | falge Department of Nu-
trisjon for Health Development,
WHO 2003 er det jodmangel i store
deler av verden. De har lagt frem fol-
gende oversikt over hvor stor andel av
den befolkningen som mangler jod:
Afrika 42,6 %, Amerika 9,8 %, Ostre
Middelhavsregion 54,1 %, Europa
56,9 %, Saerest Asia 38,9 % og
Vestre Stillchavsregion 24 %.

I Norge viser mdlinger i verste fall at
ca. 75 % har for lavt jod innhold. Ved
jodmangel utvikles en rekke sykdom-
mer som den mest vanlige hypotyre-
ose. Pi grunn av for lav produksjon

av thyroid hormoner gir dette ener-
gisvikt. Tilstand kan fore til en rekke
typiske svikisymptomer som hver re-
presenterer en sykdom.

Energisvikt

Helsesvikt er det samme som ener-
gisvikt og Dr. B, Overbye hevder at
Ca. 50 % av alle hans pasienter med
helseplager og sykdommer ikke har
endringer pd blodprever, EKG eller
rentgenbilder. Disse personene fir
derfor som regel ingen diagnose. Ved
ingen eller feil diagnose forteller han
at det kan ende med mistanke om psy-
kisk belastning og psykisk behandling
blir ofte iverksatt. Dette kan gi store
konsekvenser for den det gjelder.
Energisvikt kan wveere vanskelig &
mile, men dette betyr ikke méilinger
eller energisvikt ikke finnes. Balan-
sert energi skal produseres kontinuer-
lig 1 kroppen.

Husk

Hypotyreose er det samme som lavt
stoffskifte nir drsaken er for lav hor-
manproduksjon, mens lavt stoffskifie
kan veere det samme som lav energi-
produksjon med mange andre drsaker.
Onsker du veiledning om kroppens
energiproduksjon, stoffskifte og ener-
gisviki ta kontakt med vdr informa-
sjonstelefon sd fr du vite hvem som
er din lokale Ki-Terapeut med spesi-
alopplaering pd omridet.

Vil du vite mer om hvordan du kan ut-
danne deg som naturterapeut ta kon-
takt for nzrmere informasjon og
studieplan. Utdannelsen foregar lokalt

i Ringsaker.

Info-telefon: 623441 44
Telefaks: 62344145
E-Post:

firmapost@herbaplus.no

Geir Magne Andersen
Ki-Terapeut
Foreleser



