Kénner du dig stressad och slutkérd? Vardagsstressen knacker allt fler. Har delar narings-
terapeuten Madeleine Marcus med sig av sina basta tips for hur man med en sund livsstil,

motion, kost, och tillskott kan minska stressen och ma battre igen.

Av Madeleine Marcus

® Prioritera alltid nattsémnen. Binjurarna
producerar det mesta kortisolet de sista
2-3 timmarna av nattsémnen. Kortisolet
hjalper dig att tala stress, vara pigg, frisk,
skarpt, stark och lugn.

® Relationsstress ar allvarligare an stress
i form av exempelvis tidsbrist, eftersom

den kan paga dygnet runt och under langa

perioder. Ju arligare du kan uttrycka dig,
desto stérre chanser till battre relationer.

® Ta tio minuter i stillhet for dig sjalv pa
morgonen innan dagen borjar pa riktigt.
Fundera pa vad som verkligen ar viktigt
just i dag och ta med det i din planering.

® Strava efter att gora en sak i taget. Det
gor dig lugnare, gladare och dessutom
mer effektiv!

® Rakna alltid in marginaler i din kalen-
der. Livet blir aldrig riktigt som vi tankt
oss och marginalerna raddar dig fran
onddig stress nar det uppstar en ovantad
forandring.

® Ge kroppen sitt dagliga behov av fysisk
aktivitet, garna utomhus. Kroppen ar
skapt for mycket fysisk rorelse. Motion
gor dig taligare bade fysiskt och psykiskt,
minskar upplagrad stress i kroppen. Var
dock noga med att anpassa motionen
utifran din fysiska kapacitet.

® Ar du stressad ar det extra viktigt att du
planerar din mat och ater regelbundet, efter-
som det &r vanligt att just matvanorna blir
lidande, vilket da leder till annu hogre stress.

® Planera och forbered dina maltider senast
dagen innan. Vill du 6ka chanserna att lyckas
och dessutom spara tid och pengar — gér

en veckomatsedel och handla hem allt du
behover en gang i veckan.

® [ aga maten sjalv av ekologiska ravaror
som gronsaker, rotfrukter, fisk, fagel, agg,
notkott, vilt eller lamm. Lagg till frén, notter,
avokado, bar och eventuellt baljvéxter.

® Bra fett ar kallpressad olivolja och kokos-
olja.

® Var sparsam med kaffe och mejeriproduk-
ter.

® Undvik livsmedel som stressar kroppen
som alkohol, socker, gluten och processad
mat.

® Vill du 6ka din energi och minska sotsuget
ar dagliga grona drinkar perfekt! En drink
pa vatten, grona blad, gurka, morot, lime,
ingefara, spirulina och chili kan ge en riktig
energiboost.

® Vilj en smoothie pa nétmjolk och bar vid
sotsug.

® Langvarig stress kan leda till brist
av olika naringsémnen — vilket i sin tur
kan ge bristsymptom som oro, 6kad
stresskanslighet, koncentrationspro-
blem, nedsatt immunfoérsvar, trétthet
och hormonella obalanser.

® Vet du inte vad just din kropp
behdver kan du lagga till multitill-
skott till din kost. Vélj ett som ger dig
optimalt dagligt intag (ODI) av manga
olika naringsamnen. Tank pa att RDI,
rekommenderad dagligt intag, bara ar
lagsta nivan for att forebygga allvarliga
bristsjukdomar. Vi behover betydligt
mer naring an det for att ma bra. ODI
ar sammansatta for att stédja optimal
halsa.

® Som tillagg till multitillskottet kan
ett B-komplex samt C-vitamin ett par
ganger om dagen vara till stod. Har du
svart att slappna av kan du lagga till
extra magnesium.

® Adaptogena 6rter som ashwaganda
och passiflora bidrar till avslappning
och aterhamtning.

Detta dr generella rekommendationer. For
higa doser under ling tid kan skapa nya
obalanser. Ar du oséiker si ta hjélp av en ni-
ringsterapeut eller hilsoradgivare for personlig
radgivning.




