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Up2Date og Institut for Optimal
Nering (ION) v/ Eva Lydeking-Olsen
er enedes om at udgive dette hefte

et par gange drligt til alterna-

tive terapeuter, der arbejder med
ernceringsterapi.

Formal:

- at informere terapeuter i Danmark
og Norge om kliniske tilstande og
fysiologiske processer / ubalancer

- at uddanne terapeuter til sterre
opmaerksomhed og viden om
grundlaeggende forhold for
betydning af ovenneevnte.

Indhold:

Hvert nyhedsbrev har et tema, som

belyses fra forskellige sider.

« Indledning med en "eye-opener case",
der stimulere trangen til at vide mere

+ Gennemgang af fysiologi og biokemi
relateret til temaet og casen

+ Gennemgang af udvalgte nutrienters
funktion

- Terapeutisk tilgang, behandlingsplan
med kost + gennemgang af relevante
produkter

+ En dialogboks, hvor terapeuter kan
skrive ind for at drefte et emne.

Aftalen understreger, at update ikke skal
veere et reklameblad, men at Up2Dates
produkter kan omtales sammen med
andre relevante produkter.
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date

for terapeuter

Karin er 30 ar og har tre bern med en udenlandsk mand. Har boet en
arrakke i udlandet, hhv. for at studere og har haft mange forskellige jobs indenfor
sundhedssektoren. Hun er oprindelig opvokset i en familie med en fjern og fravee-
rende far, en mor med tilbagevendende hovedpine og deraf folgende stort forbrug
af beroligende og smertestillende medicin.

Karin har gennem mange ar leert sig at overleve bedst mulig, idet verden bliver

mindre uforudsigelig, hvis hun er overansvarlig, forst i forhold til sin mor, senere
overfor mand og bern. Hun kender dette problem og gér i terapi for at eendre sine
menstre pd det omrdde da hun finder det slidsomt altid at skulle have ansvaret for
alting.

Karins helbredsproblemer har varet siden barndommen:
B Angstanfald

B Migrene

B Hyppige ovre luftvejsinfektioner

I de seneste to ar er tilkommet stress-relaterede symptomer i form af
B Social fobi — ter ikke g ud alene

B Mavetarmkatar med svaer oppustethed og rumlen i maven

B Skedekatar op til menstruation

B Svingende blodsukker med hovedpine, koldsved og indre dirren som gar vak
ved spisning

Svimmelhed

Synsforstyrrelser

Lysfolsomhed — bruger solbriller i almindeligt klart lys

Anspaendte muskler, specielt i leeggene

Kostvanerne er almindelige danske i den sundere afdeling:
Morgenmad: Rugbred og franskbred med smer, ost, marmelade. Kaffe med
melk og kunstigt sedemiddel

Frokost: Ingenting

Aften: Frugt, gront, g, hvide ris, kartofler. Kan ikke lide fisk og har ikke lyst til
ked. Ryger 20 cigaretter dgl., rerer ikke spiritus da hun far darlig mave af det.

1-2. konsultation 1990 er fokus pa kostvejledning mhp. at @ge Karins robust-

hed overfor stress, primert ved at stabilisere blodsukkeret og afklare om Karin er

overfolsom overfor hvede eller melkeprodukter:

B Udelukkelse af alle melkeprodukter, hvede og sukker i 6 uger. Derefter provo-
kation i 3 dage med hver, fulgt af 4 dages pause.

B 4 regelmaessige maltider om dagen, husk protein i alle maltider og gerne beelg-
frugter

Fortscettes neeste side




B gode fedtstoffer fra mandler, olivenolie, avocado og
tidselolie 1 spsk. dgl.
B tilskud af multivitamin/mineral, spormineraler og Bl
vitamin 50 mg
8 uger senere har Karin faet afklaret at hun ikke kan téle
melkeprodukter, idet panikanfaldende forverres markant
ved provokation med mealk, ost, yoghurt (70% bortfald af
panik nar kosten er melkefri) og at det ustabile blodsukker
forveerres af bade hvede og sukker.
Anbefalingen bliver derfor at udelade hvede, melk og
sukker i et dr forelobig, serge for god nattesgvn og fortsette
med tilskuddene.

3-6. konsultation 1994: 4 4r senere kommer Karin igen
og forteller at hun har veret stabil og fri for en stor del af
de oprindelige gener: angsten er mindsket 80%, halsbeten-
delserne géet vaek og blodsukkeret/energien er relativt sta-
bil. Imidlertid er tilkommet en veesentlig stress-faktor idet
agtefeellen er blevet opfarende, begyndt at drikke, muligvis
har udenoms-forhold i gang og er gkonomisk ustabil.

Der er sédledes ikke tvivl om at Karin skal forberede sig
pé en lengere omgang folelsesmaessig og social stress, mens
det bliver afklaret om forholdet kan holde, om hun skal
flytte hjem fra udlandet, alt imens bernene skal bringes
helskindede igennem tumulterne.

Kosten skal vaere meget god og robust, sa hun kan
klare belastningen:

Morgenmad med kraftige proteiner som g, bacon sam-
men med fuldkornsrugbred og smar. Et par gange om ugen
kan et let, udrensende morgenmaltid med frugt eller gront,
ber og urter/grontsags-/misosuppe bruges — men kun pa
dage hvor de folelsesmessige krav er mindre.

Frokost: Fuldkornsrugbrad, smer, fede fisk , torskerogn og
rent kad som roastbeef. 1-2 glas grontsagssaft.

Aftensmad: Fuldkornsprodukter som brune/vilde ris,
grov pasta, kartofler — en masse grentsager, gode olier og
ca. 100 g proteinrige fodemidler i form af ked, fisk eller
belgfrugter.

Mellemmaltider: Fuldkornsknazkbred, jordnoddesmeor,
god marmelade, @&ble/rosin, banan.

Kosttilskud: Sterk B-complex a 25 mg x 4 dgl; multivi-
tamin-mineral 2 stk; Krom a 125 mcg 2 stk; Dolomitkalk
6 stk; Essentielle fedtsyrer; urteblanding med humle, bal-
drian og niacin til sengetid.

fortsat fra forsiden

Karin flytter kort efter fra egtefzllen og hen til noget fami-
lie for at afklare sine og bernenes behov — hun er meget
folelsesmaessigt knyttet til manden, men det er ikke sa gen-
sidigt som det var en gang og hun bliver i stand til gradvis
at sige fra overfor folelsesmaessig tumult med gentagne
genoptagelser og atbrydelser af forholdet. Der skal salges
hus, kommer en retssag om dette oveni alt det andet, hun
flytter tilbage til Danmark og bernene skal skifte omgangs-
kreds og skole.....

Denne fase varer i tre-fire &r og bringer gamle reaktio-
ner op ift. far og mor, uhensigtsmaessige reaktionsmenstre
som skal omstruktureres — sd Karin finder en terapeut der
kan hjelpe med den del af processen. Hun fir blomsterme-
dicin det meste af tiden men kosstilskudsplanen og kosten
er relativt ueendret i denne periode.

7. konsultation 1999: AEgtefellen er definitivt ude af
billedet, opholder sig i udlandet og kommer ikke tilbage.
Der fortsattes med et opbygnings-/rekonvalscens-program
hvor der gradvis indferes flere grontsager og skaeres ned pa
fedt og protein til almindeligt forebyggende niveau.

De steerke B-vitaminer kan reduceres til en dagligt.

8-10. konsultation 2000-01: Er ikke relateret til stress-
reaktioner men til lettere hormonelle forstyrrelser

11-12. konsultation 2002-03: Der er bide pludselige
og forventede dedsfald i familien og Karin foler sig, til trods
for sin lange erfaring i at handtere stress, bdde ernzerings-
maessigt og terapeutisk- noget rystet og slidt. Der har varet
et forlgb hos ét familiemedlem, med et langtrukkent syge-
forleb hvor Karin har veeret ansvarlig for besog, afbalance-
ret folelsesmeessigt ift. op — og nedture i omgivelserne, dog
stottet af sgsteren og svogeren. Da de begge bliver drabt i
en trafikulykke er der pludselig rigtig mange belastninger
igen.

Den protein- og fedtrige kostplan, med masser af gode
fedtsyrer hjelper godt til at tale belastningerne og péd kost-
tilskudssiden bruges i denne omgang:

M Karoshil 2-3 tabletter dagligt

B Breakthrough 3-4 maleskeer dagligt
B NDS C-vitamin 3-4 stk og

B Probiotic 500.

Karin beskriver virkningen som at Breakthrough tanker
hende op, uden at hun selv skal anstrenge sig, at Karoshil
sikrer nervesystemets ligeveegt og en god nattesgvn — hvil-
ket bringer hende helskindet igennem stress-forlgbet pa et
halvt érs tid.




Mette er 28 ar og bor med kaereste, uden bgrn. Hun
er studerende med fuldtidsarbejde og har tidligere dyrket
topidraet inden for langdistancelob. Nu lgber hun 6-10
km 5 gange om ugen. Hun har et stresset arbejde indenfor
medie og kommunikation, med meget lange arbejdsdage
hvor hun slgser med kosten, spiser fast food som hovedfede
i lange perioder og skyller alt ned med kaffe i litervis.

Efter et halvt ar pd denne made bryder Mette sammen,
hvilket hun er meget forbleffet over, for hun har jo altid
kunnet klare alting — et solidt sammenbrud, hvor hun
i lobet af fi dage udvikler fuldstendig fysisk og psykisk
udmattelse, angstanfald, sevnproblemer, maveproblemer
og meget spendte muskler. Hun sygemeldes af egen leege
og kommer til:

1. konsultation: Kostendring med udelukkelse af sti-
mulanser som sukker og kaffe, hovedvaegt pd mange flere
grontsager og hej kvalitets protein. Der ma forventes nogle
dages abstinenser” ved en sé kraftig kosteendring, men
Mette kan ikke fa det varre end hun har det, s det er hun
indstillet pa.

Kosttilskud: Sterk B-complex 50 mg 3 stk daglig,
Magnesium 600 mg, Vitamun 4 stk, Fiskeolie 1 tsk/daglig;
kvernet horfro 1 spsk/daglig.

Anbefales afspendings- eller massagebehandling for at
hjelpe til at give slip og slappe af i musklerne.

2. konsultation, 6 uger: Har gennemfort kosteendrin-
gerne, taget kosttilskuddene og har det noget bedre. Séaledes
er angsten og sgvn — samt maveproblemerne nesten vak,
men hun er stadig serigst udmattet og kan ikke motionere.
Desuden veldig frustreret over at det tager tid at komme
sig: Udmattelsen og intoleransen overfor fysisk aktivitet er
delvist oxidativt-stress-relateret, s3 det anbefales at udvide
kosten med:
proteindrikke lavet af merke beer, proteinpulver (soja-
protein eller valle), sojamalk, mandler, banan — for at
tilfore letfordejelige forlabere for de forskellige neuro-
transmittere og antioxidanter til nervesystemet.
friskpressede frugt- og grontsagssafter som antioxidant-
og enzymkilde.
Kosttilskuddene fortsettes med tilfgjelse af NDS
Probiotic 500 1 tsk/daglig og papayaenzymer til at stotte
fordgjelsen.

3. konsultation, 12 uger: Er en hel del bedre, med mere
overskud og energi. Kan gé ture men ikke Ipbe. Mindre
anspendt, men generelt ferre angstanfald. Sover nesten
OK. Kosten og kosttilskuddende fortsattes uendret og der
tilfajes en urteblanding af

Whitania Somnifera

Chisandra Chinensis

Eleutorococcus Senticosus

Glyhyrriza Glabra (lakridsrod)

Rosmarinus Officinalis (rosmarin)

Passiflora Incarnatus (passionsblomst)

—start med 2 ml 3 x dgl og og efter behov til 5ml 3 x dgl.
For at ege udholdenheden, virke afspeendende, dempende
pé spendingerne og virke adaptogent.

4. konsultation, 20 uger: Har fiet det markant bedre,
kan gé raske ture og er neesten pé fuld tid arbejdsmeessigt.
Pa ferie uden angstanfald, men de spager i baggrunden nér
kravene oges, i form af oget arbejdstid.

Har stadig svaert ved at acceptere at fysisk-psykisk yde-
evne ikke er som for sammenbruddet og det anbefales at
Mette opseger en krop-psykoterapeut for at fa en dybere
bearbejdning af forlobet. Kost og tilskud fortsattes, dog
uden urteblandingen.

5. konsultation, 8 maneder: Har brugt de sidste tre
méneder pa at bearbejde situationen, veret inde i mange
kroge af sin personlighed og set kritisk og reflekterende pé
sine reaktionsmenstre. Spiser stadig sundt og tager tilskud-
denne som planlagt. Er neesten fri af angstanfald og kan
lgber kortere ture.

Mette skennes at veere teet pa fuld restitution, efter et
sammenbrud som ellers godt kunne have udviklet sig i
retning af kronisk trethedssyndrom.

Forlgbet afsluttes med anbefaling om at fortseette den
sunde kost, herunder et minimalt indtag af stimulanser,
samt supplere med et vedligeholdende basis-tilskud: NDS
Baseline Multivitamin, NDS-C vitamin og NDS-Forte for
Bones.



Stress-
forskningens
fader:

Hans Selye

Hans Selye, 1907-1982, var en canadisk endokri-
nolog (hormonlage), oprindelig fra @strig-Ungarn og
uddannet i Prag, Paris og Rom. Han udforskede det
uspecifikke stress-respons og er kendt som faderen
til den fysiologiske definition af stress og kendt for
at stress begrebet blev kendt, anerkendt og udforsket.
Hans Selye skrev omkring 39 beger og over 1700
artikler om stress og relaterede problemer. Han blev
udnaevnt til eeresdoktor pé adskillige universiteter
og nomineret til Nobelprisen 10 gange, men fik den
aldrig.

Selye mente at stress pavirkede menneskers evne til
at mestre belastninger fra sygdom og skader og at de
feelles symptomer er udtryk for kroppens anstrengel-
ser for at klare den belastning det er at vere syg.

Hans oprindelige forskning vedrgrende GAS,
General Adaptation Syndrome — kom fra et endokri-
nologisk eksperiment hvor han indsprejtede ekstrakter
fra forskellige organer i mus. Forst troede han at han
havde fundet et nyt hormon, men opdagede at han
tog fejl, da enhver substans anvendt, producerede de
samme symptomer: Havelse af thymus, skrumpning
af binyrebarken, sir i mave og tolvfingertarm, altsa et
generelt respons pd forskellige stressorer. Disse dyre-
forsgg, ssmmen med iagttagelser vedrgrende menne-
sker hvor forskellige sygdomme kan producere felles
symptomer, forte til hans beskrivelse af det respons
som fik navnet "stress”.

Selyes konklusion blev at stress spiller en vis rolle
i mange sygdomme og at der er et generelt monster
for respons, der findes hos badde dyr og mennesker
— desuden at manglende evne til at mestre stressorer”
kan resultere i “tilpasningssygdomme” som fx hejt
blodtryk. Det er sdledes ikke stresspavirkningen selv
der er absolut skadelig
for alle, men resulta-
tet af den: samspillet
mellem stressor og
individ.

Stress-fysiologi

Selyes beskrivelser og forskning ombkring stress var bane-
brydende og lagde grunden til meget af den forskning der
senere er foretaget indenfor samspillet mellem krop og psyke,
centralnervesystem, immunsystem og hormonsystem: Psyko-
neuro-immunologien, som er grundlaget for forstaelsen af
oplevet stress, livsstil og sundheds/risikoadferd ift. genetisk
kommunikation — og udtryk og dermed for en lang reekke
helbredsproblemer.

Selye dokumenterede at stress er forskellig fra andre
fysiologiske reaktionsmenstre idet stress er stress, uanset om
reaktionen skyldes gode nyheder som at vinde i lotto eller
blive gift med sin elskede (eustress) eller sygdom, krise, vold-
somme begivenheder (distress).

Mennesket hdndterer stress vhja. HPA-aksen, hypotha-
lamus-pituitary-adrenal (hypothalamus-hypofyse-binyre
aksen). Man har nu en ret god forstéelse for mekanismerne i
dette system og det vil kort blive beskrevet i det folgende:

Selye beskrev det generelle tilpasningssyndrom

i tre stadier:

1. Alarm-fasen hvor kroppens forsvar mobiliseres

2. Modstands/tilpasningsfasen hvor mobiliseringen af
mestringsmekanismer i forhold til den aktuelle stressor,
maksimeres

3. Udmattelsesfasen hvor fortsat pavirkning af den pagel-
dende stressor overskrider mestringskapaciteten og resul-
terer i skade, fejlfunktion eller ded (af celler eller funktio-
ner)

Det er veerd at holde in mente at Selye oprindeligt definerede
stress som ” kroppens uspecifikke (fysiologiske) respons i for-
hold til krav om forandring” hvilket vil sige at rigtig mange
forskellige pévirkninger, sammenholdt med oplevelsen af
disse — kan fungere som stressorer:

Fysiske, fysiologiske, folelsesmaessige, sociale og spirituelle
begivenheder og belastninger i enhver tenkelig kombina-
tion.

Man kan ogsa sige at stress er “graden af slid og belastning
pé kroppen” i forhold til de tilgeengelige mestrings-ressourcer
og selv-helende kapacitet.

Nyere forskning har uddybet Selyes syn pa stress

saledes at man i dag mere skelner mellem

4. Akut stress, der er kroppens "kamp — eller flugt reaktion”
med aktivering af HPA- aksen og opregulering af immun-
systemet og

5. Kronisk stress, med langvarig egning af binyrebark-akti-
viteten, hgjere cortisolniveauer og nedsettelse af immun-
systemets robusthed overfor sygdom.



0¢ stress monstre

Stressorer

Mennesker opfatter begrebet stress meget forskelligt og det
bruges i daglig tale til at beskrive alt fra mindre hverdags-
belastninger og tegn/symptomer som mave-ondt, hoved-
pine, forskellige forbigdende smertereaktioner til de storre
og gennemgribende reaktioner i forbindelse med voldsom-
mere begivenheder i livet. Det er med andre ord ngdvendigt
at adskille stimulus (begivenheden/handelsen og enhver
kombination heraf) og respons (de tegn og symptomer som
man merker og som evt. (senere) kan diagnosticeres som
sygdom). De fleste opfatter umiddelbart stress som en eller
anden ubehagelig trussel eller begivenhed — men dette er
stressoren og personens reaktion herpa er stress.

Der eksisterer naturligvis en lang reekke stressorer som
rettelig bor opdeles i hhv. akutte, kroniske, udefrakommen-
de og indefra-kommende og enhver tenkelig kombination
heraf.. man kan saledes sige at stressorer i sig selv fremkalder
ikke sygdom — men gger risikoen for at blive syg, dvs. for at fa
sygdomme, man kan blive syg af.

Nogle bruger begreberne

B processive stressorer for udefrakommende pavirk-
ninger i miljget som forarbejdes i hjernebarken og for-
midles via det limbiske system til hypothalamus, eksem-
pelvis haje lyde, skarpt lys — og sd igangseettes kamp-flugt
reaktionen via det autonome nervesystem og binyrerne

B systemiske stressorer for indre begivenheder der
forstyrrer organismens ligevegt, eksempelvis immunakti-
vering, infektion, forgiftninger mm

De kan sagtens forekomme samtidigt, men disse begreber
bruges ikke meget i forskningen og der er ikke helt enighed
om dem.

Effekter af stress

Langtids-stress kan direkte og indirekte bidrage til ubalancer
og sygdomme, bdde fysisk og psykisk, sdsom forhgjet blod-
tryk, hjertekarsygdomme, diabetes, overfolsomheder, angst,
depression.

I Japan har man et begreb, karoshi — som er ded af over-
anstrengelse og formodes at skyldes hjertestop eller hjerne-
blgdning/blodprop.

Det er velkendt at bdde akut og langvarig stress kan udlase
egentlige psykiatriske lidelser som skiziofreni, depression/
mani og spiseforstyrrelser — ogsa fordi mennesker, som har
disse problemer liggende latent, md formodes at vere skro-
belige med hensyn tio stress-mestring.

Figur 1.
Udmattelse af kroppens ressourcer i forhold til
stress-mestring - seetter ind for eller senere
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Meget alvorlig stress kan “bide sig fast” som PTSD, Post
Traumatisk Stress Disorder — en tilstand som i mange hense-
ender ligner kronisk treethedssyndrom og som kreaever langva-
rig og helhedsorienteret behandling/terapi for at kunne lgses
helt op med fuld restitution og genopbygning af funktioner
til folge.

Nyere stress-forskning

Nutidig stress-forskning udfolder sig i et meget tverfagligt
miljo og omfatter alle de omrader hvor stress kan defineres og
hvor der er redskaber og modeller til at méle, veje og beskri-
vereaktionerne.

Stress er et emne som optager mange:

Det anslas at der hver eneste dag hele aret rundt er ca.
35.000 mennesker i Danmark (5 mio. indbyggere) syge-
meldt pga. stress, hvilket svarer til 25% af alt sygefra-
veer er stress relateret. I alt 44 % af lenmodtagere foler

sig stressede lidt af tiden, 18% en del af tiden, 11 %
en stor del af tiden og 25% feler sig aldrig stressede.
Sygefraveer pga. stress kan halveres med 8 timers samtale
(Arbejdsmedicinsk Klinik, Hillerod) — men der er ikke
noget generelt tilbud af denne art over hele landet.




Eksempel pa del af program fra Stress-konference i Budapest
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Neurokemi — og fysiologi

Akut

Stress-responset er designet til at hjelpe individet i akutte
situationer som er, eller opfattes som livstruende, idet det
sympatiske nervesystem aktiveres samtidig med at en rakke
begivenheder setter ind i hormonsystemet. De fleste kender
folelsen af et adrenalin-rush hvor blodet lgber til musklerne
og det prikker og stikker i huden... — klar til kamp med ban-
ditten eller flugt fra lgven.

I akut stress udskilles exitatoriske substanser fra hjernen,
binyrerne, hypofysen: Adrenalin fra binyre- marven, adre-
nalin og noradrenalin fra nerve-synapserne i det sympatiske
nervesystem og cortisol og cortison fra binyrebarken.

Den samlede effekt af dette er en hyper-vagen tilstand
(arousal), hvor blodtryk, puls og muskeltonus stiger (hjertet
pger sin arbejdsevne), nervefolsomheden og synet gges (sa
man sanser bedre og er mere opmarksom), vejrtreekningen
bliver hurtigere og blodsukkeret stiger for at mobilisere
energi til muskelarbejde og hurtige reflekser. Men energi-
en treekkes vaek fra huden, fordejelseskanalen og milten.

Korttidshukommelsen oges, men varer arousal-tilstanden
laengere end ca. 4 timer sveekkes langtidshukommelsen.

Der dannes naturlige endorfiner i hjernen og binyremar-
ven, mest beta-endorfin, som har en smertestillende effekt og
modvirker at stress-reaktionen bliver livstruende.

Immunsystemet producerer midlertidigt flere B og T lym-
focytter sé truende infektioner kan afveerges.

Sammenlignet med den umiddelbare reaktion i nervesy-
stemet er aktiviteterne i den samlede HPA akse lidt langsom-
mere — denne opsummeres i figur 2, Stress og HPA aksen.

Symptomer pa akut stress er hjertebanken, hurtigere og
mere overfladisk vejrtrekning end normalt, svedeture, indre
uro og dirren/rysten. Der kan vaere tankemylder og besver
med afspaending.

Den akutte stress reaktion er evolutionzrt meget hen-
sigtsmeessig for at kunne mobilisere ressourcer til at klare
situationer med akut fare. Men reaktionen skal kunne klinge
af igen og ikke blive et gentaget manster eller overga til de
kroniske faser.



Langtidsstress

Mennesker med langtidsstress befinder sig ifgl. GAS model-
len enten svarende til resistensfasen eller i udmattelsesfasen.
Efter den akutte arousal kommer kommer farst resistensfasen
hvor alle ressourcer er mobiliseret og derefter udmattelsen,
hvor traethed setter ind, immunsystemet demper sig, adre-
nalinniveauet falder og det der for var hyper-vagenhed kan
andres til ligegyldighed og psykisk fjernhed. Der er en oget
srbarhed overfor infektion, skader og allerede eksisterende
sygdomme kan blusse op. Der er hgjere cortisolniveauer end
normalt og cortisol degnrytmen kan veere forstyrret, hvilket
pévirker blodsukkerregulationen ugunstigt, immunforsvaret
svaekkes eller overreagerer. Symptomer pa kronisk stress kan
veere svimmelhed, kvalme, uoplagthed, treethed, vigner treet,
tiltagende forbrug af stimulanser og beroligende substanser.

Figur 2. Stress og HPA-aksen
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Kronisk stress forer desvaerre ogsa til
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type II diabetes
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Definitioner pa Stress

Stress er noget de fleste har en god intuitiv forstielse for,
men som er sveert at definere. Mange undersegelser for-
binder stress med forskellige problemer og sygdomme,
som hjertekarsygdomme, sygefraveer og ded, men der
anvendes ikke entydige definitioner og der eksisterer
mange forskellige tests (generelt malt ved hjalp af sporge-
skemaer) til at belyse forskellige aspekter af hvordan stress
opleves og indflydelsen pé helbredet.

Her er et udvalg af definitioner (oversat af
undertegnede):

Selye: “Stress er kroppens uspecifikke respons pa krav
om forandring.”

Stress (omtrent det modsatte af afspending) er en
medicinsk betegnelse for et bredt udvalg af steerke pavirk-
ninger, bade fysiologiske og psykologiske, som kan forar-
sage et fysiologisk respons: GAS, forst beskrevet af Hans
Selye. en.wikipedia.org/wiki/Stress(medicine)

Stress er: En folelsesmessigt belastende eller forstyr-
rende tilstand der forekommer som respons pé udefra
kommende hendelser og som er i stand til at pavirke
det fysiske helbred fx ved eget puls, egning i blodtryk,
muskelspeending, irritabilitet og depression. Stress for-
arsager ikke migreene men kan vare en udlgsende drsag
( trigger). www.achenet.org/resources/glossary.php

Stress er: Udtemningen af tilgengelige ressourcer i
personligheden. Undertrykkende stress er usund og det
ber man vokse fra. Harmonisk stress opleves ndr man fér

born. Synonym: belastning
www.geocities.com/Athens/Delphi/5179/Glossary.htm

Stress er: Besvar der forarsager bekymring eller folel-
sesmessig spanding; “hun udholdt stressorer og belast-
ninger i livet”; ”han ledte gkonomien i den periode med
storst stress og fare” - RJ Samuelson wordnet.princeton.edu/perl/webwn
Stress er: Enhver virkelig eller opfattet ugunstig
pavirkning, fysisk eller psykologisk, som virker forstyr-
rende for et individs ligevagt.
www.bradventures.comy/originalsite/rightbar/glossary.html
Stress er: En tilstand i hvilken organismen udsattes
for et ugunstigt eller uvant miljo der resulterer i for-
andringer i normale fysiologiske funktioner. Korttids-
stress kan ofte héndteres. Langtids-stress kan nedseatte
modstandskraften overfor sygdom og parasitter, hemme
selv-helende processer og forkorte levetiden.
www.aquahobby.com/articles/e_glossary.php
Det ses at stress-definitioner kan bgjes og modelleres lidt
efter formadl og behov — den sidste stammer fra en hjem-
meside om akvarieudstyr og er egentlig mere helheds-
orienteret end de ovrige. Felles er dog at de omhandler
samspillet mellem individ og omgivelser, indre og ydre
haendelser og ikke mindst opfattelsen af heendelserne.
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I de fleste tilfeelde vil det veere muligt at vurdere hvor i stress-
forlgbet en klient er, men hvis man efter grundig anamnese
og samtale er i tvivl — er det nu muligt at méle forholdet mel-
lem DHEA (dehydroepiandrosteron) og cortisol for at afgere
hvor i stress-faserne en person befinder sig, se midteropslag s.
8-9 for yderligere detaljer.

Forste trin i al stress-mestring er at identificerede bagvedlig-
gende stressfaktorer og erkende behovet for at @ndre pa nogle
forhold: Arbejdsmaessigt, privat, i relationer, gkonomisk eller
socialt. Det er ikke altid spor let at sette ind med forandring
pa disse overordnede niveauer — men det kan altsa veere tvin-
gende nedvendigt og ikke mindst bidrage til den meget ned-
vendige oplevelse af at kunne kontrollere situationen — som
er grundlaget for at sunde og tilstreekkelige mestringsstra-
tegier kan udvikles eller genfindes. Samtidig med at kunne
kontrollere og handle i situationen s skal unedig/overdreven
perfektionisme slippes — da den indre belastning det er at
holde sig selv i manegen konstant pga. perfektionisme — er
temmelig belastende.

Stress handteres ofte som et primaert psykologisk problem,
med tilbud om samtaler, terapi o.lign. — hvilket bestemt er
vigtigt, men en fornuftig ernzringsterapeutisk indsats er som
altid grundlaget for at de gvrige tiltag faktisk har et fysiolo-
gisk grundlag at virke i — sa det ma ikke overses.

Binyrerne og nervesystemet har behov for specifikke
neringsstoffer for at kunne fungere optimalt og da stress
udvasker ernzringsmessige reserver, kan det alene bidrage til
utilstreekkeligt eller forlaenget/uafsluttet stress-respons.

C-vitamin og B-vitamingruppen er de bedst kendte kan-
didater pd dette omrade, men det er ogsa altid nedvendigt at
skrue ned eller eliminere stimulanser, sorge for nattesgvnen
og iveerksette en proteinrig blodsukkerstabiliserende kost
— eventuelt ogsé identificere overfelsomhedsprovokerende
fodemidler i den naste fase (det er sjeeldent muligt i starten
pga manglende overskud).

Et samlet ernaringsterapeutisk bud pa stress-mestring er
givet pd s. 8-9 (midteropslaget).



Motion, sevn og livsstil i avrigt Figur 3. Forbindelsen mellem stress og ydeevne.
Det er absolut nedvendigt at fa en god og tilstraekkelig natte-
sovn, dvs. veere i seng i et morkt rum ved 22-tiden. Melatonin
er en betydelig antioxidant og regenerator si binyrerne kan
restitueres.

Ved kronisk stress og iser i udmattelsesfasen er afslap-
ning/afspeending, frisk luft i form af rolige gdture, musik,
leesning helt nedvendige aktiviteter som der SKAL sattes
plads, tid og rum af til.

Latter er godt — om det skal vaere i form af grineklubber F Opmaerksom Anspaendt
eller sjove film er ligegyldigt, men latter losner og heler. A

Yoga, meditation, afspandingsevelser (fx pa band), strack- Disorganiseret
gvelser og eventuel hjernetraning for at laere at komme i alfa-
tilstand — er alt sammen tiltag som kan gavne og bevidstggre MELLEM
pé vejen ud af kronisk stress og ind i et restitueret liv igen.

Forebyggelse af stress er meget vigtig, bade péd det indivi-
duelle plan og i familen og pé arbejdspladser — og forebyg-
gelse starter jo med indsigt, erkendelse og handling.

Optimal

YDEEVNE

STRESS-NIVEAU

. . Forskel mellem
Kilder til stress Godt mestret

Akutte: Personlighedstraek Optimal ydeevne
lSJkaker Falelse af udfordring?

0rg Tegn & symptomer:

: ? .
gnsg Kontrol” — Dérlig sevn & traethed
om ?

i Overvaeldet? Manglende overskud
Kroniske: Modificeret af Folelsesmassigeller — pesyltereri [RULLEEES & engagement privat
Arbejdspres cognitivt overskud? . Kritisk, negativ
Belastende relationer Socialt netvaerk Spanding _

Miljgfaktorer mfl. Belastningen fylder for
Evne til at evaluere Mobilisering af meget (ex arbejdet)
Kendetegn situationen og ressourcer
ved situationen: organisere sig selv Faldende selwzerd
Socialt under pres
Sociokulturelt Forstyrrelse af ydeevne
Fysisk Sygefravaer
@konomisk
Darligt mestret
* Reevaluering respons-kapacitet og handlekraft
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ORIENTERING

Karoshil er et kosttilskud bestiende af fosforyleret glucose,
altsa sukker i en biologisk aktiv form med de for omsat-
ningen nedvendige naeringsstoffer der direkte kan bruges af
cellerne, specielt i nervesystemet — det genopretter hurtigt
tilstande med lavt/ustabilt blodsukker i centralnervesystemet
og ndr der tilfores den nedvendige fysiske energi til cellerne
opnds ofte en bemerkelsesveerdig folelsesmeessig afbalan-
cering idet den indre kontakt genoprettes meget hurtigt.
Karoshil medvirker sdledes sterkt til at reducere virkninger
af alle typer stress, angst, chok og sevnlashed.

Karoshil er udviklet af de franske bredre fra LeStum
— laboratoriet, der ogsa har udviklet Tricatione og Enoceride.
Deres varemarke er at udvikle produkter af ensartet kvalitet
med hgj biologisk kvalitet og celluler tilgeengelighed.

Formaélet med Karoshil er at sikre at den nedvendige
mengde energi kan friggres, specielt under belastninger hvor
der forekommer stress, angst, treethed og depression.

Desuden at der er tilstreekkelig energi til at aktivere hjer-
nen, bdde under krise, i almindelige spidsbelastninger og til
mennesker der har et aktivt liv.

Anvendes i forbindelse med arbejde, afslapning og sport
og til at hjelpe mennesker med at genopdage fordelene ved
regelmassig, forfriskende sgvn.

Virkningsmekanisme ift. energiomsatningen:

Nar kroppen reagerer pd en pavirkning der opfattes som
faretruende eller belastende pavirkes blodsukkerbalancen,
oftest ved at falde. Derneast udskilles adrenalin (akut stress
hormon) og glukagon (for at mobilisere sukkerdepoterne i
leveren).

Adrenalin og glukagon aktiverer et enzym, adenylat
cyclase, i cellemembranen, som stimulerer produktionen af
adenosin-mono-fosfat (AMP = et adenosinmolekyle med ét
fosfat koblet pd).

AMP kan opsamle to fosfatmolekyler mere, hedder s
ATP (adenosin-tri-fosfat) og fraspaltningen af disse friger en
masse energi. Den ultimative energi dannes altsa ved tilkob-
ling og fraspaltning af fosfat til/fra adenosinmolekylet og et
menneske danner ca. 100 kg ATP i degnet sa der forekommer
en meget stor recirkulation af energi i form af AMP S ATP.

De forste trin i energidannelsen i cellerne foregar i gly-
colysen (Optimal Neering, s 470), hvor glucose omdannes til
glucose-6-fosfat og fructose-6-fosfat, under forbrug af ATP.

Karoshil tilferer direkte sma mengder af “feerdigdannet”
glucose-6-fosfat og fructose-6-fosfat, som direkte kan bruges
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Karoshil

af hjernen og af alle celler som pga. stress og belastninger har
behov for et direkte tilskud der virker hurtigt.

Man kan sige at Karoshil medvirker til at kickstarte ener-
gidannelsen og giver en ngdforsyning af energi, tidligt i pro-
cessen, netop der hvor den kan risikere at made en flaskehals
under belastninger, idet folelsesmessige rystelser og chok
medforer et fald i den energi der er tilgeengelig.

KAROSHIL forsyner desuden cellerne med vitaminer og
mineraler i en form, som er ngjagtig magen til den form, som
findes i frugt og grent, nemlig hvor de aktive ingredienser er
bundet til proteiner, kulhydrater, fedt, aminosyrer og spor-
stoffer i et komplekst netvark (agte neringskader), hvilket
er den eneste form vore celler kan genkende og udnytte. Sidst
men ikke mindst indeholder KAROSHIL et optimalt ekstrakt
af Ginkgo Biloba og et flydende ekstrakt af Eleutherococcus
(Sibirisk Gensing).

Indhold:

Phosphoryleret glukose og fruktose, hydrolyseret gaerekstrakt
(ikke hele aktive gaerceller), citruspulp koncentrat, gulerods-
koncentrat, vegetabilsk protein og olie koncentrat, planteeks-
trakt (Ginkgo Biloba, Eleutherococus). Tablethjalpestoffer:
Kolloid kisel, magnesium stearat.

Analyse per tablet:

Beta Karoten: ... 0,21 mg
VIGMIN B2 e 1,03 mg
Vitamin B2: ..o 1,08 mg
Vitamin B3 (PP): ..

VItamin B5: ..o 8,48 mg
Vitamin B6: .......oooooceeveeeesscrveeeens 0,75 mg
Vitamin B12: oo, 0,48 mcg
VIBMIN C: e 4,06 mg
Vitamin B oo 0,95 mg
Calaium: oo, 417 mg
MagneSium: .oooooocccvvveeeeeeesscrnee 3,03 mg
O (0] AR 15,45 mg
Kalium: e 4,94 mg
Selen: ...

WA ] 0,41 mg
Ginkgo Biloba: 10,00 mg (specialekstrakt)

Eleutherococcus: 10,00 mg (specialekstrakt)




Karoshil er garanteret fri for: Hvede, stivelse, gluten og
melkeprodukter, Candida Albicans og levende geer.

Karoshil er produceret i et food-state koncept, séledes at
det fulde spektrum af aminosyrer, vitaminer og mineraler
der indgdr i de forskellige biologiske processer, er til stede,
herunder aminosyrerne: Alanin, arginin, asparaginsyre, glu-
taminsyre, glycin, histidin, isoleucin, lysin, methionin, phe-
nylalanin, serin, tyrosin, valin.

Forskning med Karoshil
Karoshil har vaeret undersegt i laboratorieforseg med henblik
pé at afklare neurobiologiske virkningsmekanismer i flere
forskellige cellekulturer med henblik pé at fa en forstdelse for
metaboliske, strukturelle, hormonelle og elektriske virknin-
ger af Karoshil.

Der er desuden opgjort en serie cases fra leegepraksis i
Frankrig med henblik pé at fastlaegge succesrate og doseringer
i den kliniske hverdag.

Kort resume af laboratorie-resultater:

1. Maling af metabolisk aktivitet, malt som ATP dannelse
i neuron-celler: Karoshil fordrsager en signifikant ggning
af energiniveauet i cellerne, malt intracelluleert og detter
er en indikator pd et eget intracellulert energiniveau.
Virkningen indtraeder hurtigt og er kortvarig, hvilket er
gunstigt idet en permanent ggning af energiniveauet kan
udmatte cellerne.

2. Undersogelse af synapseaktiviteten - elektrofysiologi-
ske metoder: Karoshil stimulerer den elektriske aktivitet
i nervecellerne og dermed kommunikationen.

3. Undersogelse af melatoninfrigivelsen: Melatonin er et
neglehormon i degnrytme-regulationen, siledes at sove-
vagen cyklus synkroniseres med nat-dagrytmen. Melatonin
dannes ud fra aminosyren tryptofan via neurotransmit-
teren serotonin i pinealkirtlen i hjernen. Nar dagslyset
aftager o@ges melatoninproduktionen, nattesgpvnen ind-
treeder — og nattesgvn er én af de vigtigste antioxidanter
og helende, regenererende faktorer vi har. Om morgenen
ndr det bliver lyst falder melatoninproduktionen igen.
Karoshil gger frigivelsen af melatonin fra pinealkirtlen.

4. Maling af cellulere forbindelser mellem nerveceller
(neuronkultur). Nédr vaner og reaktioner indarbejdes bli-
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ver der dannet flere og staerkere forbindelser mellem ner-
vecellerne siledes at kunnen og reaktioner efterhdnden
kan blive automatiske og dermed mindre energikraevende
at gennemfore som rutine (jvf. ndr man én gang har lert
at cykle glemmer man det aldrig...). Denne proces foregér
hele livet.

Karoshil stimulerer en hurtigere dannelse af neuronfor-
bindelser, uden at pavirke antallet eller organiseringen af
disse.

Ud fra disse cellekultur-forseg er
konklusionen at Karoshil:

n
n

Stimulerer energiomsatningen i hjernen

Stimulerer elektrisk aktivitet og elektrofysiologiske pro-
cesser i hjernen

Qger melatoninfrigivelsen og pavirker hermed degnryt-
meregulationen

Accelerer dannelsen af neuronforbindelser og pavirker
hermed kommunikation mellem nerveceller.

Pilotstudie med mennesker

Et pilot studie med 27 personer er gennemfort. Deltagerne
havde problemer med angst, stress og med at klare svere per-
sonlige situationer eller bekymringer. Der deltog 18 kvinder
og 9 meend i alderen 10-80 ar over en periode pa 2 méneder
og fra alle erhvervs/socialgrupper.

Resultat

B 60% opndede fuld bedring og blev i stand til at mestre
belastningen optimalt.

B 22% opndede et delvist, men positivt resultat.

B 11% opndede et delvist resultat.

B 7% opndede ikke merkbar a@ndring.

Der har senere veret behandlet hundredevis af mennesker i

mange forskellige situationer og den generelle erfaring er at

der markes en bedring i lobet af timer (i akutte situationer)

til fa dage (under langvarig stress):

B Afslapning af nervesystemet. Bade fysiske og psykiske

speendinger forsvinder hurtigt.

Nervgsitet og angst kan leses op og bedre rummes til

bearbejdning.

Modleshed og nedtrykthed bedres nar der opnds en bed-

ring af den cellulere energitilforsel.

Fortscettes neaeste side



Tabel 1. Effekt af Karoshil vs. Placebo pa lettere psykiske
symptomer, 9 uger, 2 x 2 tabletter dgl. Grad af bedring i
procent ift start- score (%)

Malemetode/symptom Karoshil, Placebo,
% bedring % bedring
Norris VAS-skala*
mht. vitalitet og velvaere
Arvégenhed +54,3 +20,5
Energi +39,7 +11,5
Glede +70,5 +4,5
Ro +93,6 +72,0
Kvikkere +10,5 2,8
Afslapning +204,5 +56,3
Opmeerksomhed +38,1 +12,9
Lykkeligere +13,6 -22,6
Venlighed +56,7 +22,6
Interesse +6,0 +15,6
Selskabelighed +44,5 +19,0
Goldberg Health Questionnaire
Angst-sgvnproblemer +29,9 +12,5
Social dysfunktion +19,4 +8,6
Humarsvingninger +81,4 66,2

*VAS = Visuel Analog Skala, hvor der scores en vaerdi mellem 0
og 10 for hhv vaerste tilstand og bedste tilstand for det pagaeldende
symptom.

Ogsa for de evrige effektmal sas en klar bedring ved indtagelse af
Karoshil, startende i lgbet af den ferste uge og med fortsat egning
frem til 9. uge i forhold til angst (Hamilton skala) og to forskellige
mal for livskvalitet.

Tolerancen var god og ingen bivirkninger blev iagttaget.

Doseringsforslag, Karoshil Akut fase *

til sterre barn og voksne
Angst og uro

2 tabletter x 2 daglig

Dobbelt-blind forseg med mennesker

Karoshil er afprgvet i en kontrolleret klinisk undersogelse
med lodtrekning hvor halvdelen af deltagerne fik placebo.
Forspget var godkendt af hvad der svarer til Videnskabsetisk
Komite.

Formal: At evaluere virkningen af Karoshil pa lettere angst,
lettere humersvingninger, livskvalitet og velvere, dosis 2 tab-
letter 2 gange dagligt i 9 uger.

Deltagere: 60 psykiatrisk raske personer med lettere symp-
tomer — 39 kvinder og 21 mand pa mellem 19 og 54 ér
(gennemsnitsalder: 30 dr). Der blev foretaget almindelig hel-
bredsundersegelse samt psykiatrisk undersogelse for at sikre
at deltagerne var omfattet af inklusionskriterierne.

Effekten blev malt ved hjelp af en raekke anerkendte sporge-
skemaer ved start og undervejs i forlebet og opgives her efter
9 uger i tabelform (se tabel 1).

Karoshil erstatter naturligvis ikke terapeutisk arbejde og
bearbejdning af vanskelige situationer, begivenheder, chok
eller traumer — men gor at disse ofte vanskelige forleb kan
gennemleves med ressourcerne i behold og med mindre slid
pa personen.

Der er ikke observeret bivirkninger eller afthengighed
af Karoshil og det kan anvendes til alle aldersgrupper.
Karoshil virker ikke ”beroligende” i traditionel forstand,
men tilferer blot den nedvendige energi til optimal funk-
tion af nervesystemets celler — siledes hjelper Karoshil
til at kunne mestre og bearbejde en vanskelig, stressfyldt
situation — men leegger ikke lag pa noget.

Anvendelse og doseringer
Karoshil kan anvendes til alle aldersgrupper efter behov i
situationer eller perioder hvor der er ekstra krav om indle-
ring, handtering af forandringer, belastninger og kravende
perioder. Er ogsd serdeles god:

Restitutions-fase

2 tabletter daglig, morgen eller far forventet
forveerringstidspunkt
2 tabletter daglig

Efter behov

1 tablet 1-2 x daglig i leengere tid

Angst og savnlas 1-2 tabletter x 3 daglig - sidste dosis fer
sengetid

Chok og traumer Op til 3 tabletter morgen de ferste 10-14 dage,
derefter 1-2 tabletter senere p& dagen/aftenen
efter behov

Traethed 2 tabletter morgen, 1 senere

Afgiftning 1-2 tabletter 2 x daglig

1-2 tabletter 2 x daglig

* de ma vurderes individuelt hvor lzenge den akutte fase varer
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Steroid Hormon-dannelse i binyrerne

(ZONA GLOMERULOSA) (ZONA FASCILULATA) (ZONA RETICULARIS)
Mineralcorticoider Glucocorticoider Androgener
Pregnenoloner  se—- 170, OH Pregnenolon > DHEA

Cholesterol * *
DHEA Sulfat
Progesteron s 170, OH Progesteron > Hie
Androstenedion
Dexycorticosteron 11 Dexycortisol
18 Hydroxy Corticosteron Q1 Hydrgklylase Enzym) Testosteron
. 4 _ —E1 @stron
Corticosteron Cortisol —» Cortison ) gstradiol
L E3 @striol
Aldosteron

=P Under stress skiftes der til Cortisol pa bekostning af DHEA

Til spadbern ved uro, sgvnbesveer, stress-reaktioner som
“kerer i ring’, fx efter sygdom; Ya-% tbl. knuses og gives i
ammemelk eller hvad barnet nu fir af mad, 1-2 gange dag-
ligt i nogle dage, hejst et par uger. Der er ingen risiko ved
at fortsette i leengere tid, men man ma ikke overse andre
medvirkende drsager til problemerne, fx forstyrret tarmflora,
madoverfglsomhed, stress i familien.

Til born ved svar start af skolegang, flytning, skilsmisse,
under bearbejdning af felelsesmessige og fysiske kriser, til
bern med udviklingsforstyrrelser under adferds- og social-
treening (autist-spektrum); fx ¥2-1 tbl., 1-2 gange dagligt.

Til teenagere og studerende: Ekstra kreevende lektier
eksempelvis indhentning af stof efter sygdomsperiode, ved
eksaminer, specialeskrivning o.lign.; 1 tbl. 1-2 gange dagligt
en periode.

Til voksne: Ved sarligt kraevende aktiviteter (fysisk, mentalt
og folelsesmeessigt), i krise/belastningsperioder, i behandling
af sorg, krise, angst, traethed, chok og traumer, efter hjer-
neskade og under udrensning af neurologiske forgiftninger,
eksempelvis tungmetaller, miljgpavirkninger og medicinre-
ster:

Karoshil har varet givet til diabetikere i 4 maneder uden
nogen pdvirkning af blodsukkerregulationen og kan frit
anvendes til denne gruppe mennesker.
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Probiotika

Stress forstyrrer tarmfloraen og det er nesten altid ngdven-
digt at give et tilskud af tarmflora-genopbyggende venlige
bakterier. Brug Probiotic 500 til det meste, 340 hvis der er
allergiske tendenser og 780 hvis der er meget overvakst af
svamp og bakterier og neurotoxiske symptomer, alle tre
doseres med 2 tsk. dagligt i de forste 3-5 dage, derefter V2-1
tsk dagligt.

B-vitaminer

B-vitamin complexet med serlig veegt pa B5 vitamin er de
klassiske anti-stress vitaminer, da de bade er vigtige for lever-
og binyrefunktion, samt virker som co-enzymer i dannelsen
af en lang reekke neurotransmittere og i energidannelsen
(dndingskeeden og citronsyrecyklus, samt glycolysen).

C-vitamin

Mennesket har desverre en mutation sé vi ikke selv kan danne
C-vitamin, men de fleste dyr kan — og de danner rigtig meget
af det under stress — mange, mange gram. NDS C-vitamin har
storre biologisk aktivitet og udskilles langsommere end andre
typer s dosis behaver sjeldent vere over 200-400 mg x 2.

Magnesium/kalk og D vitamin

Magnesium virker som naturens lille beroligende hdnd — inde
i alle celler og som co-faktor i hundredevis af enzymer, inkl.
energidannelsen. Hvis der har veret en kost med meget hojt
kalkindtag bruges ren magnesium de forste maneder, fx 2-4
stk NDS — og ellers en kombination med kalk og gerne D-
vitamin for optimal optagelse og virkning, fx NDS Forte.
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Brevkasse

I vores arbejdsfelt er der altid brug for at kunne vende sine
tanker og spergsmal med andre, der har de samme interes-
ser. Vi tilbyder derfor en brevkasse, hvor spergsmal kan
droftes i en dialog mellem ION og laeserne.

Send dine sporgsmal til: forskning@optinut.dk
eller med snail mail til ION’s Forskningsafdeling.
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