
Stress& utbntdher Halsa

Str€ss g€r
nAringsbrist
9t s arlak ltoppen FA &anir.t
o.h ninentet. At d4 u,mottotl al
ld tldtn, vikligt tu d. rilz. k
drt din listit och llla pd
ndinqtLtddhL Dd Mar n'lktasrpeut Ma.leleine Mare|

KA.ns del som om kroppen it dltncEd och bch.vcr cr 
''boost 

av
niinna ftir 3h fi cnersi? on du srcssr l;ingc km dcna vra cn hclr
nkig rolkn'na. Utsal6!irorsres undcr lang tid udolka koppen p!
vikigavirlninerNn nineEle( l@,fljralll2i',k, magnesium och B

- I boqs av cn strc$pcnod ks nan h. myc*et eneqi och tyck. ofr
an s.'n olika satcr Mcn rcdu dd borjd koppen d!1nc6, hs an
md inrc nilllf s, fr\rket av del- sager Ma,leleine Marcus.

Encrcn rids sfts naills cDcrgiD av. HudEt kuske blnmcroju.t
och vi blir sugna pi nrgor sdr Dcna |r signaler pa an k@ppen
behdver vila bcdftar Madclcinc Marcu' Mcn i ndllcr f6r d l.v$na pA
des! signrler kd der h{rd. .n vi k gcnvrgr och bddar muh
I 'oppenmed.o \ le r  \eF 'no l . l , l ' Iec . le rn ' lonn ,n '  rnh" . l rcn . .e . r

- En e\fd kopp kafle cllcr godis g0r oss pigAarc fdr stondcn, mcn
desa anncn nd$ar ut hela orgu- mn kdncb sremer pi sih. illet

Nnnngsbatm$n ptv.rt,r vtro khslor
In llngE tid !i $E${ deeo ner lijl6rul6 de vilaminer och mineFler
son ska fa o$ $ o*a. 66r vi inr. n,gor 6t det utu fod*iter $m
ridiSee b6iar ean en md stmbo an upprad.. Ddnagcr av B-
vihin g& an ri rnr svijm afr koncenftE o$, skapa srlhlEr och
vi bln fon@ trt'lla Vi ldskc lnrckscm cllerandm hudt lilioic!
och bdrjar g l6nh. sakcr Ma8lds im bnsbn gitr at vi fir problcm
mcd sa'mcn. $ iirc art koppld av. vi* i mus*lema dh vi bln ne'
kinslila fdr nft$- ljnd- infektionor och ms€pEblcm. Brishr pa zink
kM rubba skaldkdftlrivrr, som mringcn blir fiir hdg eller ibr lrg.
beaitu Madeteine Marcus
- Hd md fdAojd altivitd i
skaldk'irteln under ldlg rid fir ms
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Stre$&urbdndhet-Haha tubetsmiljoupplysningcn

ona $en ati dka irihoch arvdldigl
nd$ad..rs och h.ro( hccigt hmrijr
Mcn dcr vbhg.nc dr .r rkblrtkiincln
f.r en mdcrtunktion med bhnd annd
lniln.t och hj:intlrppnins som &ljd

Nidnssbrlmsn i kroppen parednr i
hagAmd \!Ekanslor mcnar

- Fbr httgt kahrm i fijnrillmdc iill
magnclum ka' ledatill stnr.
sjal!fonrccndc o.h sranghcrcr d
bcilinha sig. och Ibr hbga v:nncn rv
koppargaran man bln hn@ ledscn

Nhngsbnn gdr o* n.r nrdsk?insligq vilker isir rur dd,etu
kmppens nanngsrmicn diu m.r Dd bkcn ond ci*cl Od v1do
shnnfiupD.ilareh slubr ub 6 os liir sres kdtiu si$ iivcn
biljuEnEpa!c 6. cnli!! Madclcinc Mrrcus

- BriJunna poducenr$Eshomoncn kod$ol och adrh.h. !ilka
gar oss blid! pi!g! och lokuscftdc Om binlurtdaocksiblnuh.tudc
dvan nMngldcpa.r' $onscn ldnda Do..lddvl gff ,r' vaggcn

ulbr[rdh.[vinea. inn farindring
Till Mad.lcine Ma(us komoerotaDeEofersom s'jkt sie tilL

9!kvaden. me' so'n upplevera! de i're |.1n rilhacklig hjilpdar

- Dc nsb lalarc I'd cn n)ckct spa6u ulbildning ininntsslaGoch
jobbrri huvudsl med $edicinersom damDar qmlomen
S\nron'ltupodc mcdi.in ku turgchenhg, mei lllslur skar

Hff ri nressl.nnom hehiiver I i fiiFr och frtui !ila och lllla pr
nfinssdcpacna ncndMaddom.Mftus Vibehii\eroclsi
atc6tltlla bdLanscn av elcln , magslicken son l$en dcn hr rubbat
rv ircs och gion dd svatr f6rrrcppcn d tllgodoSan ng ianng

Sis men inrc nnn$bchdrcr ri6kr rdrsjrhkmncdom o.h
sjalvr.spLrt. ncna.hoi V' kan inrc ton$tu is.mmahJuhparo.h
ban l,\llapined vi@iner. Der hjilper I'jga vi bchalcrocksibli
ncdvctn. vnd son siir os !on. vilkardkr riharochia rcda pa Md
$n vddligcn;f v rigr fttr o$. nenr Madeleine Marc6 Ar\
urbrand. ar dcr d!$trrofr oniijlryr dr fonsrina $m ridigaE

.tl,rnm bliviturbiind rcagcrkroppen notalli Men der d6Er Nu
& nu rvungcn .rt d rcd. pi vd som verkligen iir bm och vikrigr i'jr
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Slress & ulbriindh€t - tliils - Ad€tsmiljitupplysf,if,Ao

sigsjelv urbrrnrthet kd vm on tDp.rlict riululo an 6la sin
sjilvk:imedon och bitda leva efr nkm liv

Slmton pt ritrnin'och nin.rulb.tut

Md sGsynron b.hdvei nd llh pn .d mcr nanng in det
ckommondeEde dagUga inhget Men dei ar;krigr d vilanidena
och ninedlcn. rr nv sod klalitt, hd bE uppbsningsfdmig. och
an intagct skcr under konr.DlleEde fomer.

InE snes. 3vnn at kopDla av
Hde. k€r pA sig sjlilv och edn

Splimingr, !ii* 6ch lmper i nuskle.

Poblcm mcd lidnshomonbaluscn (svan aft bli gnvid. minskad

Slrighcr.i d ran*a logjskr
T'itdEt
HtrdpDblem (elsem, ton hud, ulslas. ytliga blodl.rl)
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