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Slip ud af vintermerket

Savner du lyset? Heldigvis er det snart vintersolhverv. Vi kan ogsa selv gare en masse for at holde modet oppe i de mgrke maneder.

HJZLP TIL HUMBRET
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PER MARQUARD OTZEN (TEGNING)

hvad lys er«, skrev Albert Einstein i

1917. Lys, livets kilde, er central i de
fleste kulturer. Altliv pa Jorden er pd en el-
ler anden made afhengig af solens stra-
ler. Med lysets hast neermer vi os drets kor-
teste dag - vintersolhverv. P4 engelsk hed-
der det winter solstice. Ordet solstice kom-
mer fra latin, og winter solstice betyder,
'solen stdr stille om vinteren’. I ar er det
22.december.

Det er et par ar siden, jeg begyndte at
fejre vintersolhverv. Jeg synes, det er en
god dag at vaere taknemmelig pd - allere-
de dagen efter vil solen fa lov at skinne
lidt leengere end dagen for.

Alle de lange, morke dage kan have en
negativ effekt pa velvaeret. Mange oplever
at veere lidt nede i vintermdnederne, og
der er faktisk en medicinsk diagnose,
som man pa engelsk kalder SAD (Seasonal
Affective Disorder), der sjovt nok ogsa er
ordet for 'ked af det’. Meget passende, for
diagnosen dakker over, at man fpler sig
ked af det eller direkte far depressionslig-
nende symptomer i de mgrke vinterma-
neder i en sddan grad, at det pavirker ens
hverdag. I omrader, hvor vinteren er lang
og mgrk, som i Danmark, er det relativtal-
mindeligt.

R esten af mitlivvil jeg reflektere over,

Solen pavirker humgrhormonerne
Vores humer bliver pavirket af en kom-
pleks kombination af sollys, melatonin
(sevnhormon) og serotonin (hormon,
der forbindes med at veere vdgen ogigodt
humer). Nar merket falder p4, stiger dit
melatonin-niveau. Sa snart dagslyset mel-
der sin ankomst om morgenen, falder
melatonin-niveauet igen.

Serotonin-niveauet stiger, nar du bliver
udsat for klart lys - en afggrende grund
til, at humeret typisk er hgjere om som-
meren. Hormonet danner basis i nuti-
dens mest populere og succesrige for-
mer for antidepressiv medicin, selective
serotonin re-uptake inhibitors (SSRI). De
hjelper det naturligt producerede sero-
tonin med at blive leengere i blodet, sa dit
humer og energiniveau forbliver hejt.
Men medicin bgr altid veere sidste udvej,
og for mange er det bld vinterhumgr ikke
invaliderende, men irriterende. S, hvad
kan vi ggre naturligt?

Fa mere lys i lampen

Som sagt kan det gge serotonin-niveauet,
nar vi udsettes for klart sollys. Men i vin-
termanederne er det som bekendt ikke
sollys, vi har mest af her i landene mod
nord. God forskning viser, at mennesker,
der lider af vinterdepressioner, kan ople-
ve bedring med en kraftig lampe, der kan
simulere sollys. Flere firmaer har serlige
sollyslignende lamper i deres sortiment,
og hvis man fpler,at humgret tager et dyk
ivintermdnederne, sd er det en rigtig god
investering.

Spis dig glad i den rette mad

Interessant nok tiltreekkes vi af kulhydra-
ter, nar serotonin-niveauet er i bund, for
kulhydrater kan styrke serotoninen. Men
de fleste gar helt galt i byen med deres
valg af kulhydrater. De tyer ofte til pro-
dukter med et hgjt indhold af raffineret

sukker, f.eks. slik, sodavand,
kager og en lang liste af
junkfood. Det vil fa blodsuk-
keret til at stige med raket-
fart - og derefter falde helt
ned under gulvbredderne.
Humgret fplger med - pa ba-
de op- og nedturen - og hu-
mor og energi ender derfor
med at vare helt i bund, for
energi er lig med humor.
For meget hurtigt sukker
stresser kroppens energire-
guleringssystem. Det far
kroppen til at udskille en
stor dosis insulin, der er et
hormon, der ggr det muligt
for cellerne at optage den
hoje mangde sukker i blod-
banen. Nar blodsukkeret sti-
ger hurtigt, far det oftest
kroppen til at overvurdere,
hvor meget insulin, der skal
til. For meget insulin i blo-
det far blodsukkerettil at fal-
de til under normalt niveau.
Resultatet er, at ens energi er
helt i bund, man har sveert
ved at koncentrere sig, og of-
te fpler man sig sulten igen.
Typisk prever man at lgse
problemet med lidt mere
slik eller kage, og den darli-
ge energicyklus erigang.
Men hvilken effekt har al
denne insulin og sukker pa
humerhormonerne og hjer-
nen? Slik, chokolade og so-
davand indeholder milde
opiater, der er stoffer, der far
hjernen til at frigive dopa-
min, som far os til at fole os
godt tilpas. Effekten er dog
kortvarig, og det, som viivir-
keligheden legger meerke
til, er, ndr 'suset’ falmer. Sa selv om hume-
ret mdske far et lgft af junkfooden, vil det
efterlade dig med energien i bund og i
darligere humer, end da du begyndte.
Den store insulinrespons, der er resul-
tatet af sukkeroverbelastningen, seetter
ogsd hjernens serotonin-niveau over styr.
Det er nemlig ikke kun sukker, som insu-
lin far musklerne til at optage. Det stimu-
lerer dem ogsa til at optage serlige ami-
nosyrer, der er de sma byggesten, som
proteiner bestar af. Men ikke alle amino-
syrer bliver optaget i musklerne. En af
dem, der ikke ggor, er tryptophan.
Tryptophan er en vigtig brik for seroto-
nin. Nar en sending tryptophan nar hjer-
nen, stiger serotonin-niveauet. Det giver
generelt bedre humer, og at man fgler sig
afslappet. Kan du se, hvordan der tegner
sig et skidt billede? Du er i darligt humer,
maske fordi du ikke har set solen i leenge-
re tid, og der er lavvande i din hjernes se-
rotonin-niveau. Din krop ved, at kulhy-
drater kunne hjelpe med at fa en dosis
tryptophan til hjernen, som kan hjelpe
med at give serotonin-niveauet et hak op-
ad. En trang til kulhydrater er skabt.
Vores forfeedre var ikke omgivet af stort
set uendelige maengder superraffinerede
kulhydratrige spiser som kager, slik og
chokolade. Men det er vi! Sa vabnet med
en trang til kulhydrater griber vi ofte no-
get sgdt, fordi hjernen husker det dopa-
minkick, vi fik sidste gang (lyder lidt som
afthangighed). Efter at vi har spist den su-

perpotente sukkergodbid, skyder blod-
sukkeret i vejret med raketfart. Det sam-
me ggr insulinen, og vores hjerne bliver
oversvpmmet med tryptophan. Selv om
humgret maske stiger et par grader i en
periode pa grund af dopaminen og den
pgede maengde serotonin, er mangden
helt hen i skoven. Vi far for meget af det
gode.

Malet er i stedet at holde serotonin-ni-
veauet rimelig konstant i stedet for at ska-
be store udsving. Det kan gores, hvis vi
spiser en moderat mangde protein i vo-
res kost, og hvis insulinniveauet pa sam-
me made er moderat og konsekvent. Spis
flere mindre maltider i Igbet af dagen
(store maltider giver store insulinuds-
ving), og spis masser af komplekse kulhy-
drater, inklusive grentsager, fuldkorn,
benner, linser, kerner, ngdder og en mo-
derat maengde hele frugter.

Mad med masser af fibre er ogsa godt,
for det hjelper med at fremme en lang-
som og jevn frigivelse af glukose i blod-
banen, og dermed en moderat insulinre-
aktion, der igen giver en konsekvent leve-
ring af tryptophan til hjernen. Dermed
far humoret et konstant lgft af de gode
egenskaber i maden i stedet for en plud-
selig rakettur efterfulgt af et gevaldigt
fald.

Glem ikke din omega 3
Ud over at spise masser af fuldkorn,
grontsager og frugter, sa prov at sikre dig,

at du far nok af de sunde omega 3-fedtsy-
rer. Bl.a. fisk og npdder som valngdder og
mandler (usaltede og ikke stegt i olie) er
gode kilder.

Forskning viser, at tilstrekkelige
mangder omega 3-fedtsyrer kan hjaelpe
med at f& humeret i vejret og bekeempe
depression. Mennesker, der led af depres-
sion, fik dagligt en dosis pd 1 gram omega
3-fedtsyrer, f.eks.iform af torskelevertran,
i 12 uger, og de oplevede, at symptomer
som angst, tristhed og sgvnproblemer
blev svagere.

Ud over at vare en fin kilde til sundt
fedter torskelevertran en rigtig god kilde
til D-vitamin. D-vitamin-mangel er et ret
udbredt problem under nordlige him-
melstrgg. For lidt D-vitamin kan give en
stribe sundhedsproblemer og kan ogsa
veere forbundet med lavt serotonin-ni-
veau og dermed vinterdepression.

Hold fast i traeningen

Det er sd vigtigt at holde sig i gang hele
vinteren igennem. Der er tilstreekkelig
forskning, der viser, at treening hjelper
med at bekempe tendenser til depres-
sion hele dret rundt, men i betragtning af,
hvilken effekt de lange, mgrke dage kan
have pa humgret, sa er der sa meget desto
mere grund til at treene i vintermaneder-
ne. Sa veer sikker pd, at du har det varme
tej klar, sd du kan komme ud i den klare
vinterluft og fa masser af god motion!
chris.macdonald@pol.dk
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