Ldr dig kdnna igen symptomen pa stress

Alla vet vad stress dr, men har kanske inte alltid forknippat att vissa symptom har just med
langvarig stress att gora. Savitt man kéinner till har den moderna mdnniskan aldrig upplevt sd
mycket stress som den gor i dag.

Stress innebar 6kade krav pa kroppen, som svarar pa stress genom att forbereda sig for flykt eller kamp och en
kaskad av "akuthormoner" inséndras i kroppen for att hjdlpa oss att 6verleva en akut situation. Men

stress handlar inte bara om att bli jagad av en bjorn eller vinna en fajt. Kroppen stressas dven av buller, gifter,
elektromagnetiska falt, vissa livsmedel, lakemedel, alkohol, nikotin, relationsproblem, negativa tankar m.m.

Peter Wahrborg, som &r en av Sveriges framsta stressforskare, menar att det finns ett samband mellan vara
vanligaste folksjukdomar och stress. Har i vast raknar man med att ca 55 % av befolkningen kommer att d6 i
hjart-karlsjukdomar och det blir allt vanligare med diabetes typ Il, allt langre ner i aldrarna.

Det finns tydliga samband mellan langvarig stress, hormonell obalans, trotthet, oro, angest, hjartklappning,
somnstorningar, matsmaltningsbesvar, férsamrat naringsupptag, overvikt, diabetes, inflammationer,
autoimmuna reaktioner, allergier, hogt blodtryck, kognitiva problem, beteendestérningar m.m. Dessa
sjukdomar, och manga fler, ar helt klart kopplade till livsstil, stress, kost och naringsobalans.

Stressor
Nar vi talar om stress tanker vi oftast pa bradska, konflikter eller akuta problem. Men stress handlar egentligen
om nagot som utmanar kroppen pa nagot vis — en stressor.

Binjurarna ar sma kortlar som sitter ovanpa njurarna som reagerar pa stress oavsett form och inséndrar bland
annat hoga halter av kortisol vid stress. Den har responsen ar helt normal och kan dven vara livraddande da din
kropp bokstavligen forbereder sig for flykt eller kamp.

Med det ar allt gott, men om stressen blir langvarig och kortisolnivaerna blir kroniskt forhojda, paverkar det
aven andra hormoner negativt. Kroppen stéavar efter jamvikt och man kan saga att kortisolet ”stjal” fran andra
uppbyggande hormoner.

DHEA ar ett annat viktigt binjurehormon. Det understédjer skoldkortelns funktion, verkar antiinflammatoriskt
och hjalper oss att hantera stress. DHEA &r dven viktig for sexlusten, bentatheten, immunfoérsvaret och for
hjart/karlhalsan.

Aven DHEA stiger efter en tid av 6kad stress, men precis som med kortisolet kan produktionen av DHEA minska
om stressen pagar under en langre tid, vilket bland annat kan bidra till att vi aldras i fortid, dkar i fettvikt och
minskar i muskelmassa. Men langvarig stress kan dven ge ett hogt DHEA, pa grund av insulinresistens, som ofta
hanger samman med langvarig stress och forandrade kostvanor pa grund av stress.

Stress kraver extra naring
Kroppen ar fantastisk nar det géller att kompensera for olika brister och obalanser och du kanske inte marker
nagot forran kroppen borjat tomma sina naringsdepaer eller obalanserna har blivit Iangtgaende.

Vid stress kraver kroppen mer av vissa naringsdmnen. Bland annat gar det at mer zink, magnesium, C-, och B
vitaminer. Om din kropp forbrukar mer an du tillfor till av dessa naringsdmnen, uppstar slutligen brister och
bristsymptom. Exempel pa sadana symptom &r; somnproblem, muskelspanningar, angest, hjartklappning,
irritabilitet, blodsockerobalans, tinnitus, svettningar, trétthet, depression, slemhinneproblem, huvudvark,
hudférandringar, haravfall, anorexi, impotens, nedsatt fertilitet, pms och simre immunforsvar.
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Binjureutmattning

Forutom att olika naringsbrister kan uppsta kan binjurarna kan dven ”tréttas” ut av langvarig stress, vilket leder

till konstant laga kortisolnivaer. Flera andra hormoner och signalsubstanser ar involverade i denna process,

dven om man talar om binjureutmattning och det later som om det vore ett isolerat problem i kroppen. Nagra

tidiga varningsklockor ar behov av att dricka kaffe pa morgonen f6r att komma igang, sétsug pa

eftermiddagarna, 6kat behov av salt, lakrits eller alkohol.

Pagar stressen under en langre tid, minskar binjurarnas férmaga att anpassa sig till stress och kortisolnivaerna

blir fér Iaga under hela/delar av dagen. En person med laga kortisolvarden &r oftast mycket trott och

stresskanslig. S6mnloshet, angest och depression hor ofta ocksa till bilden.

Kroppen reagerar olika pa stress beroende pa om den &r kortvarig eller langvarig:

KORTVARIG STRESS
Effektivare vid arbete
Minskad inflammationsrisk
Minskad smartkanslighet
Okad vakenhet

Okad tankeskirpa

Okat mod

Okad muskelstyrka

Okad handlingskraft
Okad fettforbranning
Okad stresstélighet

Okad kreativitet

Okad inspiration

Okad andning

Okat blodtryck — tillf3lligt
Okad koncentration

Okat fokus

Serotonin

LANGVARIG STRESS

Ineffektivare vid arbete

Okad inflammationsrisk

Okad smartkanslighet

Okad trotthet, oro och dngest

Samre tankeskarpa, minne och koncentration
Minskad skoéldkortelhormonaktivitet
Minskad muskelstyrka och muskelmassa
Forsamrad handlingskraft och livslust

Okad fettinlagring och blodsockerstdrningar
Samre stresstalighet

Samre inlarningsférmaga och minne
Minskad sexlust

Skéra slemhinnor

Matsmaltningsbesvar och sdmnproblem
Samre immunforsvar

Svettningar/vallningar

For hogt/lagt blodtryck, hjartklappning

Vid langvarig stress paverkas dven hjarnans transmittorsubstanser, dar bland annat serotoninet ingar och kan
bli lagt. Detta kan forklara varfér sa manga manniskor i dag ater antidepressiva medel
(serotoninaterupptagningshammande medel/SSRI) for att stavja symptom som sémnproblem, pms, depression,
angest och sjalvmordstankar. Pa kort sikt kan det lindra, men roten till det onda behdéver kartlaggas och sedan
tas omhand for att en varaktig lakning ska ske.
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Aterhamtning fran stress

Kroppen ar skapt for att kunna hantera akut stress och sedan aterhamta sig igen och det finns mycket du kan
gora for att hjdlpa dina binjurar (och hela din kropp) om du misstéanker att du har obalans. Troligen vet du
redan flera saker du "borde ha gjort” men kanske inte orkat genomféra. Den har situationen dr inte alls ovanlig
eftersom det faktiskt krdvs energi, inspiration och handlingskraft for att lyckas genomféra forandringar —
egenskaper man ofta har brist av nar binjurarna ar uttrottade.

Det kan dven finnas stressorer i ditt liv som du inte kdnner till, som blodsockerobalans, insulinresistens,
matintolerans, bakomliggande skoldkortelproblematik (som kanske inte syns pa doktorns prover)
tungmetallbelastning, trauman m.m. som du kan fa hjalp med att upptécka och atgarda.

Lite tips...

- Prioritera vad som verkligen ar viktigt i ditt liv

- Satt tydliga men karleksfulla granser

- Ror pa dig utomhus i dagsljus varje dag

- Prioritera sémn, njutning och vila

- At ren och livgivande mat och uteslut stimulantia

- Lyssna till klassisk musik och gor saker som gor dig glad

- Ta hand om saval relationen till dig sjalv som till dina nara

- Hall koll pa din energibudget genom att fora en Energidagbok. Lds om hur den fungerar har.

- Bestall Naringsmedicinsk tidskrifts temanummer om Binjurarna nr 6, 2010

- Var arlig, dven om det ar obekvamt for stunden

Bli en "skalman"
Rutiner som ”matsovochmotionsklocka”, bra och néaringsriktig kost, intag av kosttillskott 2 ganger om dagen,
meditera eller promenera i stéllet for att se pa TV, kanske later trist och inrutat.

Men om detta ger dig mer energi, livsgladje, 6kad inre trygghet och en hogre livskvalitet innebar det i praktiken
att du far en 6kad frihet och stoérre tillgang till dig sjalv.
Och hur trist ar det? :)

Text: Madeleine Marcus
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http://www.madeleinemarcus.se/fakta-tips/energidagbok,-ett-redskap-f%C3%B6r-tr%C3%B6tta-6779399
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