Din kost kan oka din sarbarhet for stress. En del livsmedel innehaller &mnen som &r
mycket potenta stressutlosare i det att de direkt stimulerar en stressreaktion 1 kroppen.
Nir man dter denna typ av fododmnen, som kallas "sympati komimetiska™ agenter darfor
att de stimulerar det sympatiska nervsystemet, reagerar kroppen som om den upplevt en

signifikant stressor i sin omgivning.

Koffein

Den mest potenta substansen som direkt retar det sympatiska nervsystemet dr koffein.
Vid intag av koffein fordndras hjirtslagen, blodtrycket stiger och kroppen far ett okat
behov av syre. Dessutom stimulerar koffeinet direkt hjdrtmuskelvdvnaden och det
centrala nervsystemet. Huvudvdrk, diarré, angest, hjdrtarytmier, nervositet, irritabilitet
och somnloshet kan vara ett resultat av hoga halter av koffein. En hogre halt dn 250 mg
koffein per dag kan orsaka negativa effekter hos den person som lider av

stressproblematik.

Socker
Socker utgor en huvudingrediens i1 den vésterlindska matkulturen. Sockerkonsumtionen
ligger i delad topp med kott vad géller var konsumtion. Idag vet man att det finns ett

samband mellan sockret och utvecklandet av bland annat diabetes och hjértsjukdom.

For att kroppen skall kunna metabolisera sockret krivs det B-komplexvitamin. Vid en
alltfor hog sockerkonsumtion reduceras den naturliga och nddvindiga halten av B-
komplexvitamin. Vart nervsystem och vart endokrina system drabbas hardast vid for laga
halter av B-komplexvitamin och dessa system #r naturligtvis viktiga 1 vara
stressreaktioner. Men problemen med for hog sockerkonsumtion slutar inte med detta.
Socker ar namligen vitalt knutet till 6kad sarbarhet for stress genom en process som

kallas hypoglykemi.



Hypoglykemi uppstar nir vara glukosvérden (lagt blodsocker) blir for laga. Detta tillstand
karaktdriseras av en rad symptom, men speciellt framtradande dr dkad oro eller dangest,
huvudvdrk, yrsel, skakningar och okad hjdrtaktivitet. Hypoglykemi kan uppstd som en
effekt av att vi hoppar 6ver maltider eller genom ett 6verdrivet intag av socker. Nar
hypoglykemi uppstar blir vi mycket sarbara for stress genom att annars normala stressorer
uppfattas som extremt hotfulla eller utmanande. En person som drabbats av hypoglykemi
blir mycket irritabel och otalig och har en signifikant sinkt tolerans for stress. Hungriga

personer dr ocksa notoriskt irritabla. Det finns tva typer av hypoglykemi.

Den forsta typen dr sa kallad funktionell hypoglykemi” och orsakas oftast av att vi
slarvar med vara maltider. Den kan forvérras av att man Okar intaget av socker genom

exempelvis chips och liknande foda.

Den andra typen av hypoglykemi kallas for “reaktiv hypoglykemi” och uppstar som ett
resultat av man konsumerar allt for mycket socker under en kort tid. Det kan forefalla
paradoxalt att ett stort sockerintag kan orsaka lagt blodsocker, men det dr faktiskt vad

som intraffar.

Var kropp reagerar pa hoga halter av socker i blodet och utsondrar da insulin fran
bukspottskorteln. Insulinet signalerar till kroppens vévnad att tillata sockret att fa fri
ingang i all kroppens vidvnad. Blodsockret reserveras da inte for det centrala nervsystemet
som ir starkt beroende av sockret for att fungera tillfredstidllande. Sa fort som sockret far
fritt tilltrade till kroppens vidvnad, sa sjunker automatiskt sockerhalterna i blodet

dramatiskt och ett hypoglykemiskt tillstand uppstar.

Salt

Salt fyller en viktig roll 1 kroppens vattenbalans och regleringen av den. For mycket salt
kan dock vara mycket skadligt for var hilsa. Nar kroppen far for hoga halter av salt
tenderar kroppen att samla pa sig vitska, vilket i sin tur kan leda till hogt blodtryck.
Hogt blodtryck kan i sin tur leda till en 6kad risk for stroke och hjdrtinfarkt. Dessutom
kan ett Overdrivet saltintag leda till att stora médngder vitska i kroppen orsaka ett dkat

tryck 1 det centrala nervsystemet (hjdrnan och ryggmirgen). Detta kan leda till en 6kad



emotionell spanning med bland annat okad irritabilitet. Ett okat saltintag kan alltsa

potentiellt 6ka var inre stressniva.

Vitaminer

Under perioder av hog stress dr det av vikt att vi har hoga halter av vitaminer som C och
B-komplex (tiamin B1, riboflavin (B2) niacin, pantotensyra (BS5), pyridoxin (B6) och
kolin). Dessa vitaminer &r viktiga for att vart nervsystem och vart endokrina system skall
fungera tillfredstdllande. Normala nivaer av dessa vitaminer krivs for att vara kroppsliga

stressresponser skall fungera adekvat.

Under tider av langvarig kronisk stress sker vanligtvis en sdnkning av dessa vitala
vitaminer och resultatet kan alltsa bli att vi far en sankt formaga att reagera adekvat i
stressreaktioner. Ldga nivdaer av Bl-, B5- och B6- vitaminer kan orsaka kraftiga
emotionella reaktioner i form av intensifierad angest, depression och insomnia

(somnloshet).

Sédnkta nivaer av B2- vitamin och niacin kan orsaka mag- och tarmkanalsirritation och
en generell svaghet i musklerna. Dessa tecken pa fysisk stress &r inte ovanliga bland
personer med kroniskt stresstillstand. Sénkta nivaer av dessa vitala vitaminer leder alltsa
till en okad sarbarhet for stress. Man kan naturligtvis tillféra kroppen koncentrerat

vitamintillskott, men dessa far aldrig ersitta en vil balanserad och vil skott kosthallning.

Det dr vil kint att alkohol dkar sarbarheten for stress. Alkohol &r en giftig substans som
forbridnns 1 levern. Denna process anvinder sig av B— och C-vitamin. Dessa vitaminer ar
vasentliga for var kropps produktion av protein, vilka i sin tur utgor viktiga byggstenar
for vara antikroppar och vita blodkroppar. Dessa i sin tur ingar som viktiga faktorer i var
kropps forsvarssystem. En reduktion av B- och C-vitamin gér omedelbart kroppen sarbar

for stress och sjukdomar.



Till en borjan paverkas man av alkoholens positiva drogeffekt men i takt med att
alkoholen forbrinns i kroppen och alkoholkoncentrationen i blodet blir mindre drabbas
man mer eller mindre av de negativa effekterna. Den storsta delen av alkoholen forbrianns
alltsa i levern och vid alkoholkonsumtionen okar @mnet acetaldehyd markant i levern for
att sedan spridas vidare ut i kroppen. Okningen av acetaldehyd gor att blodkirlen vidgas
och man rodnar, far snabb puls, hjartklappning och illamaende.
Alkoholen paverkar vara hjidrnceller och dess inslidpp av kalcium, vilket leder till att
hjdrncellerna blir 6verstimulerade och detta i sin tur kan leda till 6kad puls, skakningar
med mera. Minnet forsdmras ocksa av alkoholen. Redan ett par glas vin ger forsdamrat

minne.

Alkoholen gor ocksa att vi kissar mer. Detta leder till forlust av vatten. Med urinen
forloras dven salterna natrium, kalium och magnesium samt B-vitamin. Balansorganen
paverkas och ko- ordinations svarigheter samt synrubbningar som till exempel
dubbelseende uppstir. Overkonsumtion av alkohol leder ocksé till att stresshormonerna
okar, vilket 1 sig bidrar till 6kad puls, hjirtklappning, okat blodtryck, svettning och

darrningar.

Hjarncellerna blir betydligt mer kinsliga for skadlig paverkan och att dricka alkohol vid
svar kronisk stress kan darfor o©ka risken for skadlig paverkan pa
hjarnan. Vid alkoholkonsumtion blir ocksa mag-tarmkanalens slemhinnor irriterade.
Detta leder ofta till illamaende, uppkordhet och diarré. Aven méttligt intag av alkohol, ett
eller tva glas vin ger “dagen - efter” effekter. Genom att kompensera for den
okade belastningen pa kroppens dmnesomsittning kan man forhindra eller minska

paverkan dagen efter.

) Undvik socker, salt, vitt brod, alkohol och koffein i sa stor utstrackning som mdojligt.
) Oka ditt intag av komplexa kolhydrater, exempelvis i foda som fullkornsbrdd, vete-

havrekli.



) Reducera ordentligt ditt intag av fett. Undvik eller reducera konsumtion av friterad
mat, notter, fett, kott, chips och andra livsmedel med hoga fetthalter.
) Var noggrann med intag av livsmedel som du vet innehaller hoga halter av
kolesterol.
) Forsok att reducera ditt intag av raffinerat socker med 50 % till en borjan.
) Reducera ditt saltintag med ca 50 %.
) Se dver ditt kaloriintag och forsok att inte ha ett hogre intag dn du gor av med under
en dag.
) Om du dr overviktig, sa se over dina kostvanor och oka din dagliga motionsdos. Ta
girna en promenad om ca 40 minuter varje dag!!
) Oka intaget av frukt, gronsaker och fullkornslivsmedel.
) Drick foretridesvis ldattmjolk och it livsmedel med laga fetthalter. Det finns
specialkomponerade sadan i handeln.
) At mer fisk och figel.
) Forsok att titta efter grona nyckelhal pa de varor du koper och se upp med
livsmedel som har ”dolda” salt— och sockerkomponenter.
) Anvind multivitaminer, men dverdriv aldrig intaget.
) Konsultera en dietist eller din ldkare for att fa bra och hidlsosamma dietforslag.
Nir du vil blivit av med Overvikt, sa var vaken over en gradvis atergang till slarviga

kostvanor.

Motion och trining dr ett kapitel for sig. De allra flesta av oss mar bra av att rora pa oss,
med stigande alder i lugnare format. Promenader ca en timme langa stéirker
allmidnkonditionen och okar var rorlighet. Denna typ av motion dr vanligtvis bra for leder
och muskler och kan vara avstressande i sig sjilv. Overhuvudtaget ir aktiviteter som
betyder att vi dgnat tid at oss sjdlva bra, att vi prioriterar sadant som &dr roligt och
hidlsosamt. Sa tillexempel dr somnstorningar betydligt ovanligare bland kroppsarbetare.
De som till storre delen av arbetsdagen anvinder sina mentala resurser kan alltsa dra nytta

av fysisk trining var eller varannan dag. Motion kan naturligtvis dven bedrivas i andra



former dn promenader, jogging, work-out och gympass. Manga gillar Friskis och Svettis
medan andra foredrar stavgang eller Qui Gong. Fundera, men inte for linge, pa vad du
skulle kunna tycka om. Om du har en tendens att fundera for linge kan du ldsa "Att skjuta

upp”, en artikel som behandlar just den fragan.



