Signaistoffer — nervesystemets strem

Dit nervesystemet, som bestdr af din hjerne og et netveerk af
nervebaner fungerer som den mest fornemmeste computer.
Store mcengder af information er kommunikeret via den computer,
som bestdr af milliarder af nerveceller kaldet neuron(er). Faktisk 100
millioner af slagsen, som gendannes og repareres hver eneste dag.

Neuronerne rgrer ikke ved hinanden, de er adskilt af et mellemrum der
kaldes for et kemiskesynapse. Mellemrummet mdles 20 — 40 nm
(1/000,000,000 meter) og der findes 100 til 500 billioner af demi
nervesystemet.

Disse specialiserede forbindelser muligger, at neuroner laver kredser
eller netvoerk med hinanden og andre celler, sGsom muskelceller og
kirtelceller.

Neuronerne taler sammen via elekirokemiske signaler, en
neurokemikalie, med gruppenavn signalstof, som rejser fra en neurons
axon til den ncestes neurons dendrit, osv. Disse elektrokemiske signaler
der danner kroppens strem, bevoeger sig gennem en neuron pd ca. 7
millisekunder, skaber liv, giver energi og bevidsthed og er det, der
forsvinder ndr livet er slukket.

Hver neuron bestdr af:

En krop kaldt soma med en kerne, der indeholder DNA — vores
genetiskopskrifter.

Dendritter, som er de smd& grene der modtager beskeder

En axon der bcerer og overfarer beskeder.

Nervesystemet kan ikke lave flere neuroner end dem det er fadt med,
men neuronerne kan danne flere dendritter og dermed nye netvecerk.
En neuron kan have tusindvis af dendritter.

Neuronnetvcerker fungerer, som alle andre former for netvoerker, des
mere de bruges, des staerkere og mere effektive de er.

Her tfroeder udtrykket "use it or loose” virkelig i kraft.

Dendritterne modtager et elektrisksignal, det frigiver et signalstof indfil
synapset. Signalstoffet hcefter sig pd en til hgrige receptor pé det



noeste neurons dendrite, og det elektrisksignal, samt beskeden er
overfart, osv.

Hvert signalstof taler sit eget sprog og er receptor specifik. Fx
signalstoffet serotonin kun kan indlevere sit besked via en serotonin
receptor, dopamin via en dopamin receptor, osv. Gennemstrgmning
af disse stoffer er ngglen fil fysisk og mental velvcere hvor overskud eller
mangel giver udtryk i dit karakter og din sundhed.

Signalstofferne skaber et unik elektriskmanster eller bglge og er
produceret i bestemte omréder i hjernen og kroppen.

Fx er dopamin ansvarlig for beta bglger, acetylkoloin for alfa balger,
GABA for theta bglger og serotonin for delta balger, som kan mdles via
en EEG - elektroencefalogram.

Hvert signalstof har ansvaret for at bringe informationer der udigser en
specifik besked og konkret falelse. Nogle signalstoffer er ansvarlige for
positive, glad endda euforiske falelser — nogle for en afslappet, rolig og
stille fglelse — andre for motivation, fokus endda en intens tankescet.
Hvordan du oplever og faler er dikteret af disse signalstoffer.

| el tferminologi er signalstofferne klassificeret som ophidsende eller
hcemmende, dvs. de fremmer flow af en besked eller standse den.
| dag ved vi at disse stoffer er ansvarlige for meget mere:

"feel good” signalstoffer og deres karakteristiker:

* Nor-Adrenalin — agtsom, motiveret, opstemt, glad, seksuellyst.

* Dopamin — fokuseret, lyksalig, kontrol af appetit og bevoegelse.

» Acetylkolin — hukommelse, kreativitet, frigivelse af vaeksthormon

» Serotonin - forgger selvvcerd, anti depressiv, reducerer de stcerke
lyster, anti bekymrer.

e Histamin —ophidset, vakthed

"feel calm” signaistoffer og deres karakteristiker:

* GABA (Gamma Amino Butyric Acid) — anti stress, anti panik, anti
angst, anti smerter, ro, ro og atter ro, og kontrol



"feel excited” signalstoffer og deres karakteristiker:

* Aspartate og Glutamate - se, hare, lugte, smage og fale, indlcering
"No pain” signalstoffer og deres karakteristiker:

» Endorfiner (opiater) — smertestillende, humearoplafter og euforiskstof.

Typen og meengden af signalstof frigivet cendrer sig hele tiden.
Formdlet er at, i mod kommer de krav den davcerende
omstcendighed betinger.

Fx om natten for at fremkalde savn har hjernen og kroppen behov for
rolig og afslappende signaler hvor det modsat er goeldende om
morgen, og kroppen scenker niveauerne af de afslappende signaler
og gger de ophidsende.

Under trcening @ger kroppen niveauer af de euforiske stoffer, samt
dem der hcemmer smerter.

Sukkertrang er ofte udlgst af et mangel pd signalstofferne. Fx faler du
dig trist er kroppens svar mere serotonin, og indtagelse af sukker vil
indirekte @ge serotonin. (lces Sally Walkers bog Livet er Sgdt for mere
information)

Hvis du er travlt eller stresset er der flere af de ophidsende signalstoffer,
som noradrenalin der strammer gennem dit nervesystem. Kroppen
forsager at skabe ro ved at frigive GABA hvis funktion det er at blokere
for noradrenalins beskeder.

Vores fysisk udtryk kan ogsd drive vores fglelsesmaessig respons.
Psykolog Dr. Israel Waynbaum opdaget at ndr vi rynker panden frigives
stress hormonerne, mens en smile gger produktion af bl.a. endorfiner.

Produktion af disse stoffer kraever energi, faktisk en tredje del af det
daglig energi gdr til nervetransmission og det krcever en stabil levering
af sukker, ilt og vand. Hvis levering er ustabil er din produktion af
signalstofferne ogsd. End nu en vigtig arsag til et stabil blodsukker.



Produktion af signalstofferne er ogsd pdvirket af eksterne stoffer der
har lignende kemiske sammenscetning og dermed kan bruge de il
harige receptor. Fx heroin er identiske med endorfiner.

Nervesystemet voerner om orden i dets biokemi og en betingelse for et
balanceret neuronkemi er at alle signalstoffer er altid tilgoengelig og i
tilstroekkelig mocengde. Derfor har nervesystemet i dets magt at op og
ned regulere antal af receptor der er pd arbejd pd et givent tidspunkt
og dermed hvor meget af et givent besked er tfransmitteret.

N&r neuronerne er bombarderet med eksterne stoffer som heroin,
morfin, kokain, mm., er receptorerne ned reguleret og egen
signalstofproduktion reduceret.

Det betyder at der skal mere og mere af det eksternstof til at opnd
den samme falelse eller tilstand. Og det kaldes for afhcengighed.

Det modsat sker ndr der er mangel pd signalstofferne, antallet af
receptor pd arbejde opreguleres og produktion af signalstoffet gges.

Ubalance i signalstofbiomekanik kan vcere arsag til dit dérlige humer,
dit vred, din fysisk og psykisk smerter, dit angst, din sgvnlgshed og
meget mere.

Hos barn kan sédan en ubalance voere hoved drsag til deres
ukontrolleret opfarelse, og manglende evne til at fokusere og
koncentrere sig. Ved ekstreme mangel kan det veere arsag il
aggression og voldelige handlinger.

Hoved arsager til ubalance:

Arv — en familiehistorie af misbrug og afhcengighed gger risiko for
reduceret moengde af signalstoffer og deres til hgrige receptor.

Stress — alt slags stress vil age behovet for "feel calm og feel good”
molekyler. Signalstofdepoter tsmmes, og overfgrelses mekanisme
pdvirkes, samt stress hormonet cortisol nedbryder neuroner ansvarlige
for serotonin produktion.



Kost — specifikke nceringsstoffer er essentielle for dannelse og
overfgrelse af signalstofferne. Noeringsmaoessige indhold af nutidens
rdvare, og kvaliteten af den mad mange veelger, tilfgjer ikke nok
nceringsstoffer. Det resulterer i at neuronerne mangler vigtige
grundstoffer, sGsom bestemte aminosyrer, B vitaminer, magnesium,
omega 3, mm.

Blod-hjerne-barriere — alle neuroner er omkranset af blod der forsyner
dem med de ngden nceringsstoffer, mm. Den meget toet
blodkarvcege er barrieren som kun de vandoplgselige molekyler kan
passere. Signalstofferne er produceret ind i neuronerne og er
fedtoplaselige, og derfor ikke kan passere. Det betyder at medicinsk
eller kosttilskuds former af signalstoffer ] helle kan passere. Aminosyrer
der er grundstofferne til de forskellige signalstoffer, samt vitaminer og
mineraler nedvendige for omdannelsen er vandoplgselige og dermed
kan passere.

Ofte ndr der tales om signalstoffer er der fokus p&d mangel. Men
mangel af et signalstof er ofte pga. for meget af et andet.

Uanset for meget eller for lidt er disse ubalancer en vigtig drsag til din
nuvcerende fysiske, mentale og felelsesmaessige tilstand, som er
fundamentet i din veeremdde og adfoerdsmegnstre kaldt din
personlighed.

Test dig selv og find din ubalance:

Dopamin (vores naturlige stimulans)

For lidt:

falelser af sorg eller fortrydelse

misbrug af stimulanser, sGsom koffein, nikotin, diet coke, mm.
depressiv (manio)

flad endda apatisk

ekstrem sgvn behov, svcert ved at komme op af sengen
mangel p& handlekraft - udscetter

mangel p& fokus, koncentration,

ADHD

ufornuftig/irrational adfcerd

lav seksualdrift endda impotent

rystelse
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o balance og bevoegelses besveer
o kan ikke forarbejde og samle tankerne
o mangel pd kreativitet.
For meget:
falelser af overdreven begcerlighed
overdreven entusiasme og motivation
mareridt
skizofreni
frygt
aggaression
dgjer med sgvnlgshed
overkritisk
ekstrem dominerende
overreager pd smad ting og udueligheder.
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Acetylkolin (vores naturlige kreative middel)
For lidt

skyldsfalelser

trang til fed mad, sGsom pomifritter, is, fladeost, mm.
husker dérligt

ude af stand til at fgle dig glad eller
lidenskabelig over noget eller nogen
besat af egne mangler

foretrcekker at gare tingene selv
mistet kreafivitet og fantasi

mistet lyst il at tfraene

har eksperimenteret med hallucinogens (LSD)
langsynet.

For meget

falelser af hovmod, foragt, eller hdn
overdrevet mundvand

hyppigt toilet besag

panisk

agaressiv

overdrevet detalje fokuseret

muskel stivhed

langsom puls

overdrevet fantasi.
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GABA (vores naturlige beroligende middel)
For lidt:
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falelser af vred og had

@get behov for alkohol, nikotin eller stoffer til at slappe af
ukonftrolleret, uforklarlig angst og panik
ude af stand til at slappe af

manglende behov for sgvn

hjertebanken og hgj blodtryk

lav stress tolerance

krampetroekning og stivhed
muskelspoendinger, iscer nakke og skulder
over struktureret og disciplineret
overdrevet perfektionist

over forsigtig.

For meget
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fglelser af fortvivlielse og apati
slap muskulatur

stammer

falder i sgvn hele tiden
manglende ophidselse
ligeglad atfitude.

Serotonin (vores naturlige lykkestof)
For lidt
o folelser af skam eller ydmygelse
o trang til stivelse og alkohol, iscer om eftermiddagen og/eller
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aftenen

depressiv/trist (the blues)

manglende tolerance — nem irriteret

tvangstanker eller adfcerd

fobier — hgjdeskroek, vandskroek, frygt for slanger, mm.
sgvnproblemer - sveert ved at falde i sgvn

vinter blues (SAD)

destruktive tanker, sésom selvmord

fobier - hgjdeskrcek, vandskreek, frygt for slanger, mm.
fglsomhed over for stgj og lys

lav krops temperatur og blodtryk

mindre tolerance for varmen

fiboromyalgi, kcebespcendinger og andet kronisk smerte.



For meget

fglelser af frygt eller angst

depression

migroeene

anorexia, manglende appetit (ikke nervosa)
generet

skjult aggression

lav selvvcerd

haj krops temperatur og blodtryk.
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