Hvem styrer? Dig eller maden....
Af Erneringsterapent og Professionsbachelor Tine
Grandjean

Mad gor meget mere end at matte en sulten
mave. Mad ger noget ved vores energiniveau,
vores folelser, vores krop og vores sind.

Mad kan blandt andet berolige eller kvikke op,
gore glad, gore trist, gare traet. Nar mad kan
gore noget ved vores krop og folelser, er det
ikke svaert at forestille sig at man kan blive
afhengig af maden. Et anspaendt, nervest eller
stresset menneske kan finde ro og hvile i at
spise (bestemt) mad. En traet og uoplagt kan
sgge stimulering i mad.

Nar mad bliver brugt til at dempe symptomer
kan det blive en ond cirkel. Symptomerne
dempes, men arsagen forbliver og kraver fortsat
lindring, nar den ikke bearbejdes. Derfor kraves
mere til at dempe symptomerne. Pa den made
kan maden vare vanedannende og maden kan
gore noget ved balancer og processor i kroppen,
som forstarker en athaengighed.

Hvordan mad pavirker kroppen og sindet er
meget individuelt. Nogle generelle trek findes
dog i den mad som madathangige tricker pa.
Det sode gir ind og giver en hurtig
blodsukkerstigning. Som giver et hurtigt, men
ogsi forbigaende velvare. Det sode kan ogsa give
et loft i lykkehormonet serotonin. Nar
blodsukkeret stiger har forloberen for serotonin
lettere ved at komme ind i hjernen. Det er
herinde det skal omdannes og gore gavn som
serotonin. Det sode gar ogsa ind og regulerer i
nogle meget fint afstemte processor som
forskydes og skaber en ubalance som giver trang
til mere sodt eller mere mad.

Nogle mennesker nedbryder proteinerne i korn
og mealk pa en uhensigtsmaessig made. I de sidste
nedbrydningstrin kan der dannes et stof som
minder om morfin. Det hedder morfinpeptider.
De er lige sa vanedannende og nasten lige sa
saliggorende som den agte morfin. Mennesker
med stor trang til mealkeprodukter og brod har
ofte stort ("morfin”)udbytte af at indtage disse
fodevarer, nogen gange i store mangder.
Morfinpeptider kan males ved en urinprove.
Ernzringsterapeuter kan formidle en prove for
morfinpeptider. Det er ikke noget legen tager sig
af.

Den tunge fede mad virker beroligende eller
direkte slovende. Det kan vare dejligt at spise
mad, nir man har indre uro eller stress. Det kan
endda vare skont at spise sa meget af det, at man
ligger tung og traet tilbage. Madske en indgang til
sovnens befriende tilstand. Mad som er direkte
slovende er ofte mad som fordojelsessystemet
ikke handterer sa godt. Darligt fordejet mad giver
treethed, 1 stedet for den energi som mad gerne
skulle give.

Athangighed af mad kan opsta af folelsesmassige
arsager. Men athangigheden kan ogsa komme ud
fra fysiske ubalancer. Ofte er athengigheden en
god portion af bade det ene og det andet. Derfor
er det altid hensigtsmessigt at arbejde med flere
sider af afhengigheden.

Den folelsesmassige side indebzre et kig og en
kontakt med de folelser i livet som er svare.
Fordybelsesterapi, kerneterapi, kropsterapi,
psykoterapi og maske samtaleterapi er en vej ind
til de svare folelser. Nar man tager kontakt til
dem, kan de komme frem og gore ondt, men de
kan ogsa forloses, afdramatiseres og
transformeres til mere positive energier.

Den fysiske afthengighed indebzre viden om og
handling mod at balancerer hormonerne og
blodsukkeret og maden. Herved far man de
bedste byggesten (nzringsstoffer) til at opna
velfungerende krop og sind. Det indebare et
stop, for det som tricker athengighed.
Abstinenser og afsavn vil der vare, men de kan
afhjelpes meget gennem god og balancerende
kost.

Der er i disse ar meget nyt omkring
todevareoverfolsomheder i forbindelse med
depression, spiseforstyrrelser og stress.

For at komme afhengigheder til livs, er det en
meget stor fordel at soge hjalp hos professionelle.
Ernaringsterapeuter er uddannet til at arbejde
med bade det psykiske og fysiske. Den tilgang
giver mulighed for at opna store resultater, fordi
der lindres, heles og stottes pa flere planer. Den
samlede effekt kan gore den store forskel.
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