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Stress urlakar kroppen pa vitaminer
ach mineraler. Ar du utmattad dr

det dirfor viktigt art bdde vila, se e
aver din livsstil och fylla pa Foto: Charlotta Bjomsdotter

ndringsdepaerna. Det menar ndaringsterapent Madeleine Marcus,

Kanns det som om kroppen ar drinerad och behaver en “boost™ av
nidnng fér att fa energ1? Om du stressat lange kan detta vara en helt
rikiig tolkning. Utsdts vi for stress under lang tid urholkas kroppen pa
viktiga vitaminer och mineraler, framfér allt zink, magnesium och B-
vitaminer.

- [ borjan av en stressperiod kan man ha myvcket energi och tveka om
att géra olika saker, Men redan da bérjar kroppen drineras, trots att
man inte mérker sa mvcket av det, siger Madeleine Marcus, 3

Efter en tids stress mattas energin av. Humoret kanske blir mer ojamnt
och vi blir sugna pa nagot sott. Detta ar signaler pa att kroppen
behéver vila, berdttar Madcleine Marcus. Men i stallet for att Ivssna pa
dessa signaler kan det handa att vi tar genvagar och bénar muta
kroppen med socker, vetem)dl, kaffe eller nikotin far ant halla energin
uppe..

- En extra kopp kaffe eller godis gor oss piggare for stunden, men
dessa amnen trottar ut hela organ- och kontelsystemet pa sikt, vilket
gor att vi mar innu simre.

Niringshalansen paverkar vira kiinslor

Ju langre nd vi stressar desto mer forbrukas de vitaminer och mineraler
som ska fa oss att orka. Gor vi inte nagot at det utan fortsitter som
tidigare barjar snart en rad symtom att upptrida. Drinaget av B-
vitamin gor att vi far svarare att koncentrera oss, skapa strukturer och
vi blir fortare trotta. Vi kanske far eksem eller andra hudirnitationer
ach bénar glomma saker. Magnesiombristen gor att vi far problem
med sémnen, svarare att koppla av, virk 1 musklema och vi blir mer
kansliga for stress. ljud. infektioner och magproblem. Bristen pa zink
kan rubba skoldkértelnivan, som antingen blir for hog eller for lag,
berattar Madeleine Marcus. z

- Har man forhéjd aknvitet 1
skoldkorteln under lang tid far man
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ofta svart att 6ka i vikt och ar valdigt
stressad. arg och har ett hetsigt humaor. §
Men det vanligaste 4r att skoldkorteln
far en underfunktion med bland annat
tritthet och hjértklappning som foljd.

Mirngsbalansen i kroppen paverkar i
hog grad vara kanslor, menar
Madeleine Marcus,

- For hogt kaleium 1 forhallande till PB 3 :
magnesium kan leda till samre

sjdlvidriroende och svarigheter ant

bestimma s1g, och for hoga varden av  Madeleine Marcus
koppar gor att man blir lattare ledsen

och arg

MNiérmgsbrist gdr oss mer stresskinsliga, vilket i sin tur drinerar
kroppens nanngsimnen dnnu mer. Det blir en ond cirkel. Om vi inte
stannar upp. vilar och slutar utsatta oss for stress kan till sist aven
binjurarna paverkas, enligt Madcleine Marcus,

- Binjurarna producerar stresshormonen kortisol och adrenalin, vilka
gdr oss bade pigga och fokuserade. Om binjurama ocksa blir utmattade
ar vara ninngsdepaer 1 stort sett tomda. Det ar da vi gar in | vaggen,

Utbriindhet tvingar fram [Grindring
Till Madeleine Marcus kommer ofta personer som sokt sig till
sjukvarden, men som upplever att de inte fatt tillracklig hjalp dar.

- De flesta likare har en mycket sparsam utbildning i ndringslira och
jobbar 1 huvudsak med mediciner som dampar svmtomen.
Svmtomdampande medicin kan fungera ett tag, men till slut skar
motom och man ir tvungen att géra nagot at det som orsakar stressen.

Har vi stressvmtom behéver vi forst och frimst vila och fivlla pa
nérngsdepacma. menar Madeleine Marcus, Vi behover ocksa
aterstilla balansen av saltsyra 1 magséicken som dven den har rubbats
av stress och gjort det svarare for kroppen att tillgodogéra sig néring,

Sist men inte minst behdver vi oka var sjalvkannedom och
spilvrespekt, menar hon, Vi kan inte fortsitta 1 samma hjulspar och
bara fvlla pa med vitaminer. Det hjilper foga. Vi behover ocksa bli
medvetna vad som gor oss gott, vilka tankar vi har och ta reda pa vad
som verkligen dr viktigt for oss, menar Madeleine Marcus. Arwi
utbrinda dr det dessutom omojligt att fortsédtta som tidigare.

- Har man blivit utbriind reagerar kroppen mot allt! Men det dr bra! Nu
dr man tvungen att ta reda pa vad som verkligen dr bra och viktigt for
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sig splv. Utbrindhet kan vara ett ypperigt nllfille att dka sin
sidlvkannedom och bona leva ett nkare liv.

Symtom pa vitamin- och mineralbrist

Vid stressvmtom behdver man fvlla pa med mer nénng én det
rekommenderade dagliga mtaget. Men det ar viktigt att vitaminerna
och mineralemna dr av god kvalitet. har bra upptagningsformaga och
att intaget sker under kontrollerade former.

Brist pa magnesium

Sémnproblem

Inre stress, svart att koppla av

Hoga krav pa sig sjalv och andra
Glomska

Okad stresskinslighet

Okad ljudkanslighet

Okad risk for tinnitus

Spanningar, virk och kramper 1 muskler

Brist pd Zink
Overaktiv skoldkortel
Los mage

Svart att 6ka 1 vikt
Mycket stressad

Arg och irriterad
Underaktiv skaldkirtel
Trouhet

Nedstamdhet
Forstoppning

Haravfall

Torr hud

Frusenhet

Froblem med kdnshormonbalansen (svart att bl gravid, minskad
sexlust)

Panikangest

Brist pi B-vitaminer

Koncentrationssvangheter

Minnestarlust

Svarigheter att tinka logiskt

Trotthet

Hudproblem (eksem, torr hud, utslag, vtliga blodkirl)
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