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TISKOVA ZPRAVA

Druha tvar stresu

Duben 2012 - Pocit, kdy néco kraluje v nasem téle a uddva smér veskerym vsem nasim c¢innostem,
neustdle nds nuti pFizplisobovat se novym okolnostem, mafi nase pldny a ovliviiuje nase ndlady, uz
stoprocentné zaZil kaZdy z nds. Ale védéli jste, Ze stres pfedstavuje daleko vétsi nebezpeci pro nds

organismus a negativné se podepisuje na nasem zdravi?

Zjednodusené by se dalo fici, Ze stres je reakce naseho téla na zvysené fyzické, emocionalni nebo
intelektudlni pozadavky. Objevuje se tehdy, kdyZ clovék prestava byt schopen vyrovnat se se zatézi
kazdodenniho Zivota. Je velmi snadné mu podlehnout, o to obtiznéji se ho ale zbavuje. Stres tak ma

tak dostatecny cas a prostor podepsat se na nasi zdravotni kondici.
Co stoji za vznikem stresu?

Kazdého z nas uvadi do stresu jiné situace. Souvisi to s nasi psychikou, s tim, jaci jsme, jaké mame
priority, na ¢em si zakladame. Obvyklymi spoustéci jsou napriklad pracovni vytiZeni, ztrata
zaméstnani, rodinné problémy nebo tfeba financni potize. Malo se vi, Ze stres mlze vznikat i z
pozitivnich pficin, mezi které patti naptiklad nastup do nového zaméstnani, porod nebo cestovani. Od

toho se pak odviji i prlibéh celého stavu.
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Varovné signdly

Typické projevy stresu zna vétSina z nds. Roztékanost, podrazdénost, neschopnost soustredit se na
jednu véc, neustaly pocit, Ze stojime na plynu a pfitom nepopojedeme ani centimetr, prudkd zména
nalad, kdy exploze vzteku stfida zoufalstvi a plac. Ze zdravotniho hlediska k nim ale mizeme pficist
také nadmérnou unavu, celkovou podrazdénost, nevolnost, stfevni potize, zaludecni viedy, zvraceni,

prekyseleni organismu, bolesti hlavy, poruchy spanku nadmérnou chut ¢i naopak ztratu chuti k jidlu.

Adrenalin — dobry sluha, ale zly pan

PFi stresu se vyplavuje hormon adrenalin. Jeho hlavnim Ukolem je uvést télo do stavu pohotovosti a
pfipravit ¢lovéka na teSeni vzniklé situace. Jakmile pomine, adrenalin se z téla odplavi pfirozenou
cestou. Pfimérené mnoizstvi zatéze pozitivné stimuluje jedince k vys$sim anebo lepsim vykonim,
nadmérné vyplavovani adrenalinu ale mizZe u jedince poskodit organy a vyvolat onemocnéni Ci

dokonce smrt.
Od tuhnuti svalu k civilizaénim chorobam

Pokud se stresové situace neustdle opakuji a pretrvavaji, dochazi z kratkodobéjsiho hlediska ke
,ztuhnuti sval(”. Dlouhodobé muiZe vést k nékterym civilizanim chorobam jako je poskozeni
kardiovaskularniho systému zpulsobujicimu ischemickou chorobu srdec¢ni a dokonce zpUsobit infarkt.
Stres ma také negativni dopad na imunitni systém a vede ke sniZeni odolnosti organismu vUci
infekcim.

Nebezpeci pro zeny

Dlouhodobé podléhani stresu predstavuje vysoké riziko hlavné pro Zeny. Je totiz jednim z hlavnich
faktord, ktery se podepisuje na vzniku rakovinného bujeni. Je védecky prokazano, Ze stres pfispiva ke
vzniku karcinomu prsu nebo rakoviné délozniho Cipku. Proto by Zeny, které maji stresové zaméstnani,
¢i neustdle prochazeji stresovymi situacemi, mély dbat na pravidelné lékarské prohlidky. Bohuzel je

v Ceské republice stale 40 % Zen, které pravidelnych prohlidek nevyuZiva.
Antistresovy plan

Stres lze zvladat fyzickym cvicenim, rlznymi relaxacnimi technikami nebo pfirodnimi doplnky, které
mohou pomoci zmirnit nékteré privodni obtize. ,VSem, ktefi jsou vystaveni zvySené stresové zatézi,

mohu doporugit , Antistresovy plan“ (http://www.naturhouse-cz.cz/antistres). Tento program je

doplnén o exkluzivni dopliky stravy, které pomahaji organismu snizovat dopady stresu,” fika Petra


http://www.naturhouse-cz.cz/antistres
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Dubanovska, dietolozka centra NATURHOUSE, ktera se specializuje na stresovou problematiku.
Tajemstvi v jidle

Stres je mozné ovlivnit také stravou. Nékteré potraviny organismu pomahaji se se stresem vyrovnat,
zatimco jiné ho podporuji. ,,Osobné doporucuji omezit nebo |épe Uplné vyloudit povzbuzujici ndpoje
jako je kava, kola, alkohol a bily cukr. Urcité svému télu prospéjete tim, kdyZ zvysite prijem orech,
cizrny, pSeni¢nych klick( a vitamind B a C fikd Petra Dubanovskd z NATURHOUSE. Stres muZe
omezovat chut k jidlu nebo naopak chuté znékolikanasobit. ,Souvisi to s toxiny v nasem téle, které
zpUsobuji zadrzovani vody v téle. Hmotnost tak jde snadno a rychle nahoru. Nadvaha pak zatéZuje nas
kardiovaskularni systém a negativné ovliviiuje nasi kondici,“ doddva Petra. Pokud tedy pattite mezi ty,

ktefi maji vlivem stresu sklony k prejidani, navstivte www.naturhouse-cz.cz a spocitejte si na vdhové

kalkulacce svij BMI index Ci navstivte nékteré z center osobné.

O NATURHOUSE

NATURHOUSE je predni Spanélskou spolecnosti plsobici na poli dietetiky. Svou cinnost zahdjila v roce 1992. V soucasné
chvili plisobi ve 30 zemich svéta, v nich? pomohla vice ne? 4.000.000 osob zhubnout a novou vahu si udriet. Na uzemi CR

ma vice nez 40 pobocek, ve kterych pracuje kvalifikovany a specialné proskoleny persondl v oboru zdravé vyzivy a dietetiky.

NATURHOUSE poskytuje svym klientdim individudini poradenstvi na miru. Cilem spoluprace s klientem je naudit jej spravné
jist, chapat vyhody zdravé a vyvazené stravy, zakladni pravidla, ktera podporuji hubnuti a spravné kombinovat jednotlivé
potraviny. Proto také byva ¢innost NATURHOUSE spojovana se souslovim ,Nova vychova ve vyzivé“. NATURHOUSE vyvinul
uz vice jak 150 unikatnich postupl redukce hmotnosti, které podporuje také produkci vlastnich unikatnich potravinovych

a dietetickych doplrik( stravy.
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