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Indledning

Stress, Stress, Stress ...

Alle kender til stress, uanset om du er hjemmegaende, pa
arbejdsmarkedet eller under uddannelse. Der stilles i dag
stadig flere krav og alt skal ga hurtigere og hurtigere. Vores
dagligdag er markant mere kreevende end bare for f& &r

Dr. Anke Ertan, leege siden. Men hvem vil og kan andre denne udvikling? Ingen!
med speciale indenfor
praeventivmedicin

0g stressmanagement Vi kan og skal gore os bevidst om, hvad det er der udleser

(AGeP)

stress i vores krop. Disse symtomer har vi mulighed for
at modvirke meget mélrettet, og det er til dette formdl, at denne bog er
udgivet.

I min leegepraksis for praeventiv medicin kan jeg se en meget tydelig
udvikling. For bare 5 ar siden madte jeg kun enkelte tilfeelde, men
efterhdnden kommer stadig flere personer med stresssymptomer i
min praksis for at f& réd og vejledning til, hvad de selv kan gore for at
modvirke stress.

Mit svar til dem er: Mikronaeringsstoffer. Ved indtagelse af disse
vegetabilske stoffer, vitaminer og mineraler stotter vi kroppen, séledes
at den kan nedbryde folgerne af stress og samtidig genopbygge den
nedvendige produktion af energi.

Herved reducereres de negative folger af stress pa kroppen og man er
bedre rustet til at klare stressede situationer.

Forbliv sund og rask
Med venlig hilsen
Dr. Anke Ertan
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‘ Hver anden lider under stress!

En stor tysk stressundersegelse med mere end 17.000 deltagere
beviser, hvad vi i lang tid har formodet. Hver anden person i
undersegelsen klager over, at stress i vores samfund er konstant
stigende. Liegeledes beskriver verdens sundhedsorganisationen
WHO, at stress er et af de sterste problemer i det 21. drhundrede.

STRESS Arsagen hertil er mange. Situationer, hvor vi feler os udsat for
stress, er forst og fremmest folgende:

> Multitasking hhv. multibelastninger

> Konstant tids- og arbejdspres

> Konstante afbrydelser ved lgsning af vore opgaver
> Monotont og ensformigt arbejde

Disse arsager har den konsekvens, at vi konstant foler os mere

stresset. Undersegelsen dokumenterer derudover, at stress rammer alle
befolkningsgrupper uanset alder. Uanset om man er hjemmegéende, en travl
forretningsmand eller star ved samlebdndet - alle grupper lider i dag mere
under stress end for bare fa ar tilbage. Seerlig udsat er aldersgruppen mellem
25 og 54 ér.

STRESS VEDR@RER OS ALLE!

Undersogelser fra tyske sygeforsikringer (TK)
kunne allerede i 2009 dokumentere, at omkring
80 procent af de adspurgte gav udtryk for, at
deres liv var meget stresset, og hver tredje
oplever vedvarende stress. Symptomerne kan
ikke laengere kun relateres til direkterer og evrige erhvervsaktive. Jvf.
aktuelle undersogelser lider 33 procent af alle bern mellem 7 og 9

ar i dag under skole-stress, som er den sterste stressfaktor hos bern
(undersegelsen er foretaget af den tyske bernefond, Prokids-Institut
Herten med ialt 5.000 folkeskolebarn (1. til 3. klassetrin). Veerd at
bemaerke er ogsd, at det ifolge TK-undersegelserne farst og fremmest
er hjemmegéende kvinder og maend, der i saerlig hoj grad er ramt

af stress (95 procent). Her er det bekymringer om den fremtidige
privatekonomi samt deres folelse af, at skulle tilsidesatte sine egne
personlige interesser, som bidrager til stress.




Hvad sker der, nar kroppen
udseettes for stress?

Stress er ikke kun et mentalt problem. Den som har B -l
P . . Y

oplevet stress ved, at stress ogsa kan maerkes rent fysisk. i 4 ( y :

Enhver stresset situation, uanset varigheden, har en 5 G DS

afgerende indvirkning pé kroppens processer.

B 1|

Vores krop fungerer som et kraftveerk \ é =

Forestil dig, at din krop arbejder som et kraftveerk, der konstant producerer
energi. Som ved enhver produktion opstar der samtidig med den onskede
engeri ogsa affaldsprodukter, som f.eks. giftstoffer. Nar

kraftvaerket arbejder normalt, vil alle disse stoffer blive

udskilt og fjernet. Hvis maskinerne derimod konstant

B A
er overophedet, dannes der flere giftstoffer end der kan \’ \/!i ~

nedbrydes, hvorved maskinernes effekt reduceres.

VIDSTE DU ....?7

at vores krop rent genetisk ikke er forberedt pa eller skabt
til de steerkt stigende krav der stilles?
Evolutionen skal bruge flere tusinde éar, for vore gener har
- tilpasset sig nye livsvilkar. Vores ydeevne begraensede sig
dengang til det antal timer, hvor der var dagslys — dvs. at vores
hjerne og kroppen rent genetisk er konstrueret til et mere simpelt
liv.
Genetisk har vi et stress-system, som er tilpasset den daveerende
kamp om overlevelse eller sagt med andre ord "fede + forsvar".
Vores krop kan derfor kun over en kort periode producere
tilstraekkelig med adrenalin, for at opné en hej ydeevne. Denne proces
svaekker dog samtidig de ovrige kropsfunktioner og bade vores immun- og
fordojelsessystem fér i denne periode ikke tilfert den nedvendige energi.
Dette forklarer, hvorfor vi ofte bliver syge eller far problemer med fordejelsen,
nér vi udsaettes for stress. Vores immun- og fordejelsessystem er permanent
underforsynet.



Hvad sker der i vores krop,
nar vi udsaettes for stress?

Ved stress skal kraftveerkerne i vore celler (de
sékaldte mitochondrier) producere vaesentlig
mere energi, end ved normal belastning. Dette
har den konsekvens, at maengden af affaldsstoffer
ligeledes stiger markant. Disse stoffer kaldes frie
radikaler.

Vores krop bestar
af et stort antal
celler, som
forsyner os med
energi.

Ved normal belastning er vores krop i stand til at
neutralisere disse frie radikaler bade hurtig og
effektiv. Ved stress derimod stiger antallet af frie
radikaler i et omfang, sa kroppen ikke laengere er i
stand til at neutralisere dem.

Hvis de frie radikaler ikke neutraliseres, angriber
de vore celler og vores cellestruktur. Cellen

bliver beskadiget og kan ikke leengere producere
energi. Fortsaetter denne tilstand over leengere tid,
medferer dette ekstreme indvirkninger pé vores
krop.

Konsekvenserne for vores fysiske
og psykiske ydeevne er, at
energiproduktionen falder, vi bliver
hurtigere traet og udmattet og
koncentrationsevnen svigter.




Hvad sker der i vores krop,
nar vi udsaettes for stress?

| detaljer kan det beskrives pa folgende made:

Processer i kroppen under normal belastning:

I normaltilstand producerer mitochondrierne i vore celler bade energi og
affaldsstoffer — de sakaldte frie radikaler. Disse nedbrydes hurtigt og effektivt
ved hjeelp af antioxidanterne.

Affaldsstofferne ved energiproduktionen - de frie radikaler - bliver ved normal
belastning hurtig nedbrudt.

Ved normal belastning
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Mitochondrierne er Frie radikaler er et Antioxidanter nedbryder hurtig
kraftvaerkerne i vore celler. affaldsprodukt, der og effektiv de frie radikaler.
dannes i forbindelse med
energiproduktionen.

Kroppens reaktioner i stress-situationer:

Nar kroppen udseattes for stress skal cellerne producere mere engergi,
hvorved der samtidig dannes flere affaldsstoffer. Kroppen kan ikke felge med
0g har sveert ved at nedbryde disse. De frie radikaler angriber nu cellerne,
séledes at engergiproduktionen formindskes eller helt stoppes.

Ved stressbelastning

De frie radikaler

Nar kroppen angriber
udsattes for stress cellerne og
dannes der frie forhindrer
radikaler, som en fortsat

antioxidanterne produktion af
nedbryder. energi.

Ved stress er kroppen ikke lzengere i stand til at nedbryde de frie
radikaler i fuld omfang. Cellerne angribes og forhindrer den fortsatte
energiproduktion. Hvis der dannes for mange frie radikaler i kroppen

kaldes det oxidativ stress.



Oxidativ stress har indflydelse
pa krop og sjeel

Oxidativ stress er en vaesentlig skademekanisme pa celle- og molekyleniveau.
Vi bemaerker stresssymptomerne f. eks. som

> Koncentrationsproblemer,

> Treethed eller "tappet for energi",
> Sovnforstyrrelser,

> Sved og indre uro.

Oxidativ stress bevirker ogsd, at vi aeldnes hurtigere og kan pa leengere sigt
fore til sydom.

Vedvarende oxidativ stress reducerer kroppens
ydeevne!

Kronisk oxidativ stress kan medfere beteendelser. Cellerne beskadiges

og kan ikke genopbygges, hvilket til sidst kan have en indvirkning pa
organerne. Betaendelser er blandt hovedérsagerne og grundlaget for mange
folgesygdomme:

> Skader og betaendelse af karsystemet kan fore il
hjerte- og kredlgbsygdomme.

> Hjertesydomme, Alzheimer eller cancer — kan bl.a.
fores tilbage til en ubalance af frie radikaler i kroppen.

Dertil kommer alliancen mellem stress og overvaegt.
Stresshormoner oger kroppens vaegt. Samtidig har vi
netop ved stress en tilbejelighed til at spise usundt.
Stresshormonet cortisol bevirker f. eks. en aflejring af
fedt i maveregionen, forer til forhejet blodsukker og
eger kroppens insulin. Alle disse faktorer forer pa lang
sigt til veegtstigninger.




Oxidativ stress har indflydelse
pa krop og sjeel

Stress har ogsa en indflydelse pa psyken!

Kronisk stress medfarer treethed og fremmer folelsen af at veere udmattet. Ofte
udvikler man en angst for ikke at kunne na de ting man har planlagt. Derudover
oplever mange, at de mister lyst og motivation, nér de rammes af kronisk stress.
I'nogle tilfeelde er der risiko for at udvikle psykiske lidelser, som yderligere
pavirker stressspiralen i negativ retning.

> Manglende lyst en tilstand af psykisk udmattelse

> Burnout - ogsa kaldet udbraendthed.
En tilstand, hvor hele vores organisme fra den enkelte
celle via organerne til kroppens psyke rammes af
selvmedlidenhed.

> Depression. En ekstrem situation, som kreever leegefaglig
behandling.

Resultat

STRESS ER EN KOMPLEKS TILSTAND:

> Som udvikler sig til en truende tilstand.
> Som omfatter hele vores system, dvs. krop & sjel.

> Som ved kronisk tilstand i hej grad indskraenker vores
livskvalitet og samtidig forer til fysisk og psykisk sygdom.

Stress er pa grund af dens vidtreekkende konsekvenser og
hyppighed blevet til et alvorligt emne. De mange resultater i
adskillige studier og undersogelser taler deres tydelige sprog!




Hvad hjzelper mod oxidativ stress?

Helt at undgé stress er umuligt. Men hvis ikke vi har indflyelse pé &rsagen, sa
har vi dog mulighed for at pévirke folgerne af stress. Vi kan serge for, at vores
krop er bedre rustet, nar vi rammes af symptomerne.

Losningen er: MIKRONZRINGSSTOFFER

Mikroneeringsstoffer kan neutralisere oxidativ stress i kroppen og samtidig
tilfere ny energi til bade krop og sjeel.

Ofte sker der dog det, at vi i stressede perioder ikke forsyner kroppen
tilstreekkeligt med disse mikroneringsstoffer. Jo mere stress desto mere
spiser vi feerdigretter, springer méaltiderne over og
. griber til chokolade, vingummi eller andre usunde
[ fodevarer, der er med til at @ge maengden af
| oxidativ stress!

Det som kroppen i hoj grad har brug for ved stress,
undlader vi at tilfere den. Netop ved stress, har

el & |
e kroppen iseer brug for mange mikronaeringsstoffer
e . som vitaminer, mineraler og sporeelementer.

VIDSTE DU ...?

at rygning oger kroppens indhold af oxidativ stress massivt.
Med hver enkelt cigaret optager vi milliarder af frie radikaler.
Selvom cigaretten pa kort sigt giver os en folelse af afslapning,
oger den alligevel det oxidative stressniveau i kroppen.

@



Hvad hjaelper mod oxidativ stress?

Det som hjeelper, i tider hvor vi er udsat for stress, er vaerdifulde
mikronaeringsstoffer. Nar disse kombineres rigtigt, kan de bevirke 2 ting:

Neutralisere \
stress 3
@ ) |
S S — — ;
Oxidativ stress neutraliseres, ved at > RESVERATROL

mikronaeringsstofferne uskadeligger de frie
. & A seere > KLOROFYL

radikaler. Stoffer, der virker antioxidative og

beskytter mod frie radikaler, er bl.a.: > GRON TE

> VITAMIN E
> SELEN

| \
|
Fremme kroppens i 2
energiproduktion ! E
® & | |
|
Mikronaeringsstoffer styrker gennem > B-VITAMINER
tilferslen af ny energi k ens fysiske
ilfors . y gi kropp ysi > CHOLIN
og psykiske ydeevne. Det er forst og
fremmest stoffer som: > COENZYM Q10
> JERN

> L-CARNITIN



Neutraliser stress ved hjalp af
|\~ antioxidanter

1. Neutraliser Jo mere vi yder, desto mere energi skal kroppen stille
stress til radighed. Dette medferer dog samtig dannelse af
frie radikaler. Disse bestar af sma og meget aggressive
molekyler, som pa kort tid udlgser en ugnsket
bivirkning, hvilket medforer stress i kroppen.

Frie radikaler:
—> Nedbryder cellevaegge og
membraner

2 Forhindre enzymernes
virkning og reducerer
energiproduktionen

> Beskadiger DNA-strukturen og
fremkalder mutationer.

Séledes kan alvorlige sygdomme udvikle sig (EKSEMPLER: Arteriosklerose,
hjerte- og karsydomme, cancer osv.). Ligeledes fremmes en hurtigere
@ldningsproces, der kendetegnes af rynker, treet og ter hud samt
pigmentforstyrrelser.

Principielt har kroppen selv en beskyttelse mod frie radikaler i form af
antioxidanter. Ved hoje eller mentale belastninger pa arbejdet eller i fritiden,
kan dette beskyttelsesskjold dog hurtigt blive overbelastet.

Celler og organer lider i disse tilfeelde af oxidativ stress. Faldende ydeevne
samt et svagt immunsystem er de umiddelbare konsekvenser.

Svaekkelse
af kroppens >
ydeevne

Kronisk Formering af de
stress frie radikaler

Sygdomme
opstar



Neutraliser stress ved hjaelp af |
antioxidanter |

LOSNINGEN: ANTIOXIDANTER
Antioxidanter i form af enzymer, vitaminer og bioaktive vegetabilske stoffer er
virkningsfulde midler mod frie radikaler.

Antioxidanter
> Neutraliserer frie radikaler
> Begraenser hhv. forhindrer skader gennem frie radikaler
> Beskytter mitochondrierne som er centrum i cellernes
energiproduktion

Uden ekstra antioxidanter Med ekstra antioxidanter

- -

o ANTIOXIDANTER ER STRESS-DRABERE.

Jo hajere stressfaktor, desto flere antioxidanter har krop og sjeel brug for,
sé kroppens ydeevne opretholdes og sundheden beskyttes.



Neutraliser stress ved hjaelp af

.J_\» antioxidanter

Felgende mikronaeringsstoffer er kendt for deres virkning:

> RESVERATROL
> KLOROFYL

> GRON TE

> VITAMIN E

> SELEN

RESVERATROL

Resveratrol har som naeringsstof en enorm antioxidativ virkning, idet stoffet
beskytter folgende organer, der er pavirket ved stress:

Hjertet Hjernen Immunsystemet

Péa grund af deres enorme felsomhed overfor oxidativ stress er disse organer
serlig udsat i forbindelse med kronisk stress. Resveratrol som grundig
afprovet polyphenol

> Treenger ind i hjernen og beskytter de felsomme nerveceller
mod frie radikaler. Dermed reduceres aldersbetingede skader i
hjernen.

> Beskytter de sensible karvaege i hjerteregionen mod frie
radikaler og forebygger hjerte- og karsygdomme.

Allerede i dag betegner nogle specialister pa omradet stoffet
resveratrol som fremtidens "livsforlaengende" middel.



Neutraliser stress ved hjaelp af
antioxidanter

KLOROFYL

Klorofyl er som gren bladfarvestof den vigtigste energiproducent pé jorden
og har i mange ar vaeret anvendt i medicinsk gjemed. Dog er anvendelsen af
klorofyl som antioxidant en innovation. De kraftigste virkninger af klorofyl i
den menneskelige organisme er bl.a. :

> En steaerk antioxidant virkning
> Fremmer bloddannelsen
> |It- og energiforsyning.

N

En seerlig fare ved kronisk stress er sveekkelsen af kroppens forsvarssystem.

Dermed stiger ikke kun risikoen for forkelelse, men pé lang sigt ogsd
risikoen for andre sygdomme som eksempelvis cancer. En raekke nye studier
dokumenterer klorofyls cancerforebyggende egenskaber.

»Heme and Chlorophyll Intake and Risk of Colorectal Cancer in the Netherlands Cohort Study“ Department Food and

Chemical Risk Analysis, TNO Quality of Life, Zeist, the Netherlands



Neutraliser stress ved hjelp
|\~ af antioxidanter 7

v
GRON TE ’f‘
Gl GRONTE |

Gron te og dens ekstrakter indeholder mange
forskellige antioxidanter, som viser sig i en

Aloe Vera som styrkemiddel meget hoj ORAC-vaerdi. Derfor har gron te
Biotilgeengeligheden af i drhundreder veeret en vigtig bestanddel i
naaringsstoffer som f. eks. asiatiske naturlagemidler.

vitamin E kan oges flere gange
ved hjeelp af Aloe Vera. Forsker
fra University of Scranton (USA)
har dokumenteret en forbedring
af vitamin E’s biotilgeengelighed
med hele 269 % ved samtidig
indtagelse af Aloe Vera

VITAMIN E

Vitamin E medvirker i naesten alle
antioxidative forsvarsmekanismer.
Vitamin E er fedtopleselig og har
derfor en seerlig stor betydning for
beskyttelsen af hjernen, da dette er ..
organet med det hejeste fedtindhold. —

Selen er et nogleelement i kroppens antioxidative forsvar. Kun ved tilstraekkelig
forsyning med selen fungerer de vigtige selenstyrede enzymer. Disse har en
seerlig beskyttelsesvirkning mod: Hjertesygdomme, cancer og aldersbetingede
hjernesygdomme som demens, parkinson og alzheimer.

> Selenstyrede enzymer i hjernen kan forhindre oxidativ stress og har en

stor sundhedsmaessig veerdi i sygdommens tidlige stadie.
(»Selenoproteins and the aging brain.“ Mech Ageing Dev. 2010 Apr;131(4):253-60.)

> Selen er derudover uundveerlig i forbindelse med cellernes stofskifte og

er ngdvendig til aktivering af hormonerne i skjoldbruskkirtlen.
(,Antioxidant intake and pancreatic cancer risk: The Vitamins and Lifestyle (VITAL) Study” in
Cancer 2012Dec 21. doi: 10.1002/cncr.27936.).

Seerlig ved usunde spisevaner, som er hyppige i forbindelse med stress,
kan forsyningen af selen veere for lav. Derfor kan indtagelse af selen som
kosttilskud ved stress anbefales.



@Dget energiproduktion gennem
mikroneaeringsstoffer L

For at kunne klare tidspunkter, hvor man er
udsat for stress, har vi sarlig brug for fysisk
og mental energi. Med malrettet tilforsel af
mikronaeringsstoffer er det muligt, at age
kroppens energiproduktion og forbedre
ydeevnen.

2. Atoge
energiproduktionen

Folgende mikronaeringsstoffer er seerligt effektive:

> B-VITAMINER
> CHOLIN

> COENZYM Q10
> JERN

> L-CARNITIN

B-vitaminer arbejder h&nd i hand og er isaer uundvaerlig i forbindelse med
energiproduktionen i hjernen. De er bl.a. ansvarlig for:

> Omdannelse af glukose til nerveenergi
> Syntese af neurotransmitter (serotonin)
> Dannelse af rade blodlegmer (B 9)

Da vitaminer, med undtagelse af B 12, ikke kan lagres i kroppen,
er en regelmaessig forsyning nedvendig. Hvis der ikke tilfores
tilstreekkelig vitaminer pé grund af usunde spisevaner og for lidt frugt og gront,
samt meelk og maelkeprodukter, opstér der vitamin B mangel i kroppen. Dette
underskud kan fore til en veesentlig svaekkelse af kroppens ydeevne samt fore til
koncentrationsproblemer, og udlgser dermed et forhajet behov af vitamin B ved
stress. En ekstra optagelse af vitamin B i stress-situationer kan anvendes til at
styrke og opretholde den mentale ydeevne.



@get energiproduktion gennem
mikronaeringsstoffer

CHOLIN

Cholin herer til gruppen af biogene aminer og er vigtig for aminosyrer

stofskifte. Som neeringsstof har det en udpraeget positiv virkning pa njerne
nervecellerne. Cholin treenger direkte ind i hjernecellerne og danner et
stof, der fremmer hukommelsen.

Uden Q10

Lider man af massiv stress, har man et seerlig beh

cholin, for at bevare ydeevnen i hjernen og nerverne.
Cholin forekommer i enkelte fodevarer (aeggeblomme,
lever, hvedekimer), dog kan man i ekstreme stres

ikke opfylde det fulde cholinbehov gennem den dag
neeringsoptagelse. Mangel pa cholin viser sig ved:

> Glemsomhed > Sovnforstyrrelser
> |rritabilitet > Hovedpine

CO -ENZYM Q10

Med Q10

( Q{(‘)

Alt vores energi produceres i sakaldte
mitochondrier. Disse findes i alle celler og udgor
kroppens minikraftveerk. For at de kan fungere
s 0g levere tilstraekkelig med energi, har de brug
for Co-enzymet Q10, et vitaminlignende stof, som
kroppen selv producerer.

C

Organer med haojt energiforbrug, som hjertet og

" hjernen, har ved stress et forhegjet behov for Q10.
(Q10) Derudover falder indholdet af Q10 kontinuerligt

i cellerne allerede fra 30 ars alderen. En oget

tilfersel af Q10 kan derfor anbefales ved stress samt op i alderen.

Nye undersogelser dokumenterer derudover, at Co-enzymet Q10 har en
beskyttende funktion p& de felsomme blodkar i hjertet og hjernen.

(»Bioenergetic and antioxidant properties of coenzyme Q10: recent developments® in Mol Biot



@Dget energiproduktion gennem
mikronaeringsstoffer |

Gennem ekstra Co-enzym Q10 kan cellerne frigere mere engergi og seerlig

ved stress genoprette og ege kroppens ydeevne. Q10 hjaelper ikke kun med
energiproduktionen, men beskytter derudover samtidig de falsomme celler
mod angreb fra de frie radikaler.

Jern er det centrale atom i blodets rade farvestof og i‘
elementeert for menneskets ilt- og energiforsyning. [

Jernmangel er den hyppigste arsag til ubalancen af : .
naeringsstoffer i den vestlige verden. !M -

(,Iron deficiency and anemia in female athletes-causes and risks” in Harefuah 2003 E \
Oct142(10):698-703, 717.). \
N —_—

En mangelfuld forsyning med jern medferer traethed og et fald i

praestationsevnen, som iser kvinder pa grund af det regelmaessige blodtab
udseettes for.

VIDSTE DU ...?7

Jern — saerlig vigtig for bern

Born i voksealderen har mere brug for jern
end voksne. Iseer til hjernens udvikling

samt til dannelsen af kognitive evner har
born i voksefasen brug for tilstraekkelige
mangder af jern. Evner som opmaerksomhed,
hukommelse, koncentration, indleering,
kreativitet og orientering synes at blive
udviklet bedre, nar der er tilstraekkelig med
jern til radighed.




@Dget energiproduktion gennem
mikronaringsstoffer

Da det egede behov af jern ved hojere ydeevne ofte ikke kan daekkes via
naturlig naeringsoptagelse, anbefales der indtagelse af jern som kosttilskud,
da

> Jern forbedrer kroppens mentale og fysiske ydeevne.
> Jern mindsker skadevirkninger ved oxidativ stress.
(,Effect of iron supplementation on mental and motor development in children: systematic review of randomisea

controlled trials.” in Public Health Nutr. 2005 Apr;8(2):117-32.) (,Response of urinary biomarkers of systemic oxigation ¢
oral iron supplementation in healthy men. In Food Nutr Bull. 2012 Mar;33(1):53-62.)

L-CARNITIN

L-Carnitin som neeringsstof transporterer fedtsyrene ind i mitochondrierne,
som udger kraftvaerket i kroppens celler. Saledes er L-Carnitin afgerende for
energistofskiftet. Derudover udfylder L-Carnitin en vigtig rolle for funktionen af
mange organer herunder hjertet, musklerne, lever og immuncellerne.

Ved stor mangel pé L-Carnitin kan denne funktion
blive pavirket, hvilket resulterer i problemer med at
forsyne kroppen tilstraekkelig med energi. L-Carnitin er
derfor en uundveerlig faktor for opretholdelse af vores
sundhed og kroppens evne til at kunne preestere.




Sport & Afslapning

En blanding af bevaegelse og afslapning giver mindre stress!

Enhver fysisk bevaegelse kan bidrage til at nedbryde stress, dog ber mere
sport i hverdagen ikke fore til mere stress. Sportslig aktivitet skal passe ind
i din hverdag, dvs. til din fritid og dine livsbetingelser. Du skal derfor ikke
starte pé et lebeprogram med lgb 5 gange om ugen. Nogen har det bedre
med at g& en tur. Afgerende er, at du

finder det rigtige niveau, da det er BEVAGELSE NEDBRYDER
her stresshormonet adrenalin bliver STRESS!
nedbrudt, hvilket aflaster og befrier

kroppen - en positiv sidegevinst: Din krop er i form og lykkehormoner
spredes!

For at nedbryde stress hjeelper fysisk aktivitet kun i kombination med tilstraek-
kelig afslapning. Det hjeelper i ferste omgang med at formindske den indre uro,
séledes at man kan slappe af endnu dybere. Vi har ofte ikke tid, sa derfor kan
man starte med smé skridt — med pauser. Sma afbrydelser, hvor vi eksempelvis
rejser os op, straekker benene ud i 5 minutter og spiser et a&ble.




Konklusion

Stress har meget forskellige indvirkninger pa os og vores krop. Det positive er
dog, at vi selv kan gere noget mod folgerne af stress.

Kort sammenfattet betyder det:

Problemet:

Kroppens reaktion ved stress er ens hos alle mennesker.
Et stort antal af frie radikaler producerer oxidativ stress.
Celler og cellestrukturen bliver beskadiget.
Konsekvensen er:

Kroppens fysiske og mentale ydeevne falder.

Losningen:

For, pé lang sigt, bedre at hdndtere stressede situationer,
anbefales folgende 2 trin:

1. Neutralisere stress — gennem indtagelse af antioxidanter
som resveratrol, gren te, klorofyl, vitamin E og selen.

2. Stimulere energiproduktionen til krop & sjal - gennem
mikroneeringsstoffer som Co-enzym Q10. L-Carnitin, jern, vitamin
B og cholin.

Hvis du derudover serger for lidt bevaegelse i din dagligdag, sé& opretholder du
béde din fysiske og mentale ydeevne - lige meget hvor meget stress du bliver
udsat for!



Fa mere ud af livet - med mindre stress
og hgjere ydeevne til krop og sjael!

= - . .
\bedre koncentrat\ps
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STRESSTEST

10.

Hvor tit taenker du pa dit arbejde, nar du er hjemme?
Af og til (2) Ofte (3) Meget sjeeldent (1)  Aldrig (0)

Hvor ofte har du sveert ved at slappe af om aften, nar du er hjemme,

fordi der er noget, som du skal have gjort?
Gentagne gange (2) Meget ofte (3) Meget sjeeldent (1)  Aldrig (0)

Hvor ofte har du problemer med at sove, fordi du taenker pa

problemer fra om dagen?
Af og til (2) Meget sjeeldent (1)  Meget ofte (3) Aldrig (0)

Det er mandag morgen. Hvordan har du det?
Godt - jeg gleeder mig til ugen (1)

Dérligt - ugen skal bare overstéaes (3)

Jeg gleeder mig til naeste weekend (2)

Meget godt - jeg kaster mig over mine opgaver (0)

Har du spaendninger i nakken eller ryggen?
Af og til (2) Ofte (3) Sjaeldent (1) Aldrig (0)

Hvad ger du om aften for at koble fra?
Ligger pa sofaen (3) Jeg gar ud Jeg gér ud Jeg dyrker sport
med venner (1) og spiser (2) eller gar en tur (0)

Har du nok tid til dig selv og dine fritidsinteresser?
Sjeeldent (2) Af og til (1) Neesten aldrig (3)  Ja — der er masser
af tid (0)

Hvor ofte foler du dig udmattet efter en arbejdsdag?
Meget sjeeldent (1) Et par gange Af og til (2) Aldrig (0)
om ugen (3)

Hvor ofte kan du tage dig sammen til fysisk aktivitet om aften ?
Sjaeldent (3) 1 dag om ugen (2) Meget ofte (1) Hver dag (0)

Star du tit under tidspres?
Af og til (2) Kun sjeeldent (1) Ofte (3) Jeg er aldrig
under tidspres (0)

Point i alt:

Leeg alle tal sammen. Resultatet finder du pa bagsiden.

Dine point



Resultat

1. Resultat. (33 — 25 point)

Du er yderst stresset. Du er meget presset og har svaert ved at slappe af.
Det er naesten normalt for dig at have koncentrationsmangler, ondt i maven,
sovnlgshed og du er jeevnligt udmattet. Eller du herer bl.a til de personer,
som er yderst ambitigse og resultatorienterede og som undertrykker stress-
signalerne eller slet ikke registrerer dem. Dette hoje stress-niveau skader
din krop mere end du tror. Det er yderst nedvendigt, at du med det samme
nedbringer dit stress-niveau og samtidig genopbygger din mentale og fysiske
preestationsevne!

2. Resultat (24 - 16 point)

Du er meget stresset. Uden at du laegger meerke til det, udseettes din krop for
fysiske og psykiske stress-reaktioner. Tegn pa dette er udmattelse, ubehag,
ondt i maven eller koncentrationsproblemer. Du burde omgaende serge for, &
nedbringe stress-symptomerne og mindske de negative indvikrninger pa krop
sjeel. Vent ikke alt for leenge!

O
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3. Resultat (15 - 8 point)

Du er definitivt stresset. Din hverdag er kraevende, hvad der af og til gor dig
udmattet. Det lykkes ikke for dig at overholde regelmaessige hvilepauser,
saledes at den nedvendige balance genoprettes. Serg for at finde tid til dig
selv og Iyt til kroppens stress-signaler. Symptomer som ondt i maven, sevn- 0g
koncentrationsproblemer ber tages alvorligt og skal bekaempes mélrettet. Kun
pa denne made far din krop en tilstraekkelig fysisk og mentalt ydeevne, for at
kunne modsta hverdagens udfordringer.

4. Resultet: (7 — 0 point)

Du er i det store og hele afslappet og giver stress ingen chance. Du har fundet
gode muligheder for at klare din hverdag uden stress. Pas p4, at det forbliver
pa denne made og at belastningerne ikke bliver for store. Du ber i hvert fald
forebygge, sdledes at du bade fysisk og mentalt kan klare nye udfordringer.
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