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Anti-inflammatorisk
virkning

Kortisol
- hormon, der
produceres ved lys,
og som holder én
vagen

Allergideempende
effekt

Lys

Djet

Retinale
ganglieceller
- Receptoreri
nethinden med det
lysfglsomme stof
melanopsin, som
registrerer lys og
megrke

Retinohypotalamiske

bane
- nerveforbindelse
mellem retinale
ganglieceller og SCN

Suprachiasmaticus
Nucleus (SCN) i
hypothalamus

- hjernens indre ur
med molekyler

kaldet

"klokkegener”, der

fglger en 24 timers

cyklus og sender
impulser ud til
andre dele af
centralnervesystem
et, derindordner sig
under dggnrytmen

Cirkadiane rytmer
(dggnrytmer)

Produktion af
kemiske processer,
herunder hormoner,

der fglger dggnrytme

Melatonin
- hormon, der iseer
produceres i corpus
pineale (koglekirtlen
i hjernen) ved
mgrke, og som ger
én sgvnig samt
virker som
antioxidant

l

Dagssyn
(farvesyn)

)

Serotonin
- hormon, der
produceres ved lys,
0g som pavirker
humgret positivt

Depression
- ved mangel pa
serotonin

Livskvalitet

Humgr, energi,
overskud

Stofskifte

Immunforsvar -
sveekkes ved
sgvnunderskud

Risiko for cancer

Risiko for forhgjet
blodtryk
- ved sgvnmangel

Risiko for slagtilfeelde

Risiko for blodpropper

- ved spvnmangel

Risiko for nyreskade




