
www.drgunhild.no
Instagram: @drgunhild

Dr. Gunhild





DAGENS TEMA

Dr. Gunhild

Kroppen som et 

vandrende apotek

Stressbalanse

Stressregulering: akutt og 

forebyggende



STRESSRESPONS:

NOE SOM SKJER INNE 

I KROPPEN VÅR 

TRIGGET AV YTRE 

FAKTORER
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FRIGJØRING AV 

GODE STOFFER
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• Fiber og farger for tarmfloraen
⚬ Dempe inflammasjon
⚬ “Food for mood”

• Grønne blader for bedre 
blodsirkulasjon (nitrogenmonoksid)

• Bevegelse etter måltid for bedre 
blodsukkerkontroll

• Mest mulig HEL mat



• Demper stresshormoner
• Frigjøring av “beroligende 

stoffer”
• Følelse av velvære
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INGEN VET HVA 

MORGENDAGEN 

BRINGER
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Alt vi har er “her og nå”
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• Bestem deg for å endre
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Situasjon: 

Du får beskjed av legen om at prøvene ser dårlig ut. Det føles som 

om bakken forsvinner under deg. Tankene løper løpsk, og du 

kjenner frykt, uro og kanskje sorg
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MINDFULLNESSØVELSE:



S - Stopp

O - Observèr

A - Akseptér

L - La gå!



Takk for meg!
Her finner du meg: 

• www.drgunhild.no

• Instagram: drgunhild

• Facebook: Dr. Gunhild
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