NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

TISKOVA ZPRAVA

Osmkrat o stresu s dietolozkou Petrou Dubanovskou

Duben 2012 - Ing. Petra Dubanovskd pracuje jako vyZivovd poradkyné v dietetickém centru

NATURHOUSE. Dlouhodobé se zabyva se stresem a FeSenim jeho dopadii na lidsky organismus.
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1) Co presné se skryva pod pojmem stres?

Definovat stres neni Uplné lehké. Jednoduse je to vSe, co nas nuti prizplsobit se novym okolnostem a
co zpUsobuje nadmérnou zatéz organismu. Stres je tedy odpovéd naseho téla na zvySené fyzické,
emocionalni ¢i intelektudlni poZadavky. Horsi forma stresu jsou pak deprese. To je vSak medicinska

diagndza.
2) Jak stres vznika?

Stres se objevuje tehdy, kdyz ¢lovék prestava byt schopen vyrovnat se se zatézi kazdodenniho Zivota.
MuUzZe vznikat z negativnich i pozitivnich pricin. Mezi ty pozitivni patfi napfiklad nastup do nového
zaméstnani, oslavy, porod nebo cestovani. Mezi negativni pficiny Ize zaradit tfeba pracovni vytizeni,
ztrdtu zaméstnani, Skolni zatéz, rodinné problémy, financni obtize, chronické onemocnéni, autohavarii

nebo umrti.
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3) Jak stres plisobi na nase télo?

Pfi stresu se vyplavuje stresovy hormon adrenalin. Jeho hlavnim udkolem je uvést télo do stavu
pohotovosti a pfipravit ¢lovéka na rfeSeni vzniklé situace. Jakmile vznikla situace pomine, adrenalin se
z téla odplavi pfirozenou cestou. Pfiméfené mnoistvi zatéZe pozitivné stimuluje jedince k vysSim
anebo lepSim vykonlm, kdeZzto nadmérnd zatéz muize u jedince poskodit organy a wvyvolat

onemocnéni ¢i dokonce smrt.
4) K jakym zdravotnim komplikacim stres vede?

Pokud se stresové situace neustale opakuji a pretrvavaji, dochazi z kratkodobéjsiho hlediska ke
,ztuhnuti sval(”. Dlouhodobé muizZe vést k nékterym civilizanim chorobam jako je poskozeni
kardiovaskularniho systému zplsobujicimu ischemickou chorobu srdecni a vést az k infarktu. Stres ma

také negativni Ucinky na imunitni systém a vede ke sniZeni odolnosti organismu vici infekcim.
5) Jak se stres projevuje ze zdravotniho hlediska?

K moznym dlsledkdm stresu patfi zvySené riziko astmatu, nadmérnd Unava, celkovd podrazdénost,
nevolnost, prlijem, zacpa, Zaludecni viedy, nékdy zvraceni, prekyseleni organismu, bolesti hlavy,

poruchy spanku, ztrata chuti na jidlo aj.
6) Jak lze proti stresu bojovat?

Stres jednoznacné mUzZeme ovlivnit stravou. Nékteré potraviny organismu pomahaji se se stresem
vyrovnat, zatimco jiné ho podporuji. Osobné doporucuji omezit nebo Iépe Uplné vyloucit povzbuzujici
napoje jako je kdva, kola, alkohol a bily cukr. Urcité svému télu prospéjete tim, kdyz zvysite pfijem

orechl, cizrny, pseni¢nych kli¢kl a vitaminG B a C.
7) Jak dulezité jsou v tomto ohledu vitaminy?

Velmi. Naptiklad vitaminy skupiny B ovliviiuji spravnou funkci mozku a nervové soustavy. Nedostatek
vitaminu B1 zplsobuje podrazdénost a depresi, nedostatek vitaminu B6 zase vede k nervozité a
Unavé. Dulezity je také dostatecny prijem mineralnich latek. Napfiklad, pokud trpite nedostatkem
hofciku, mlze to u vas vyvolat pocity nervozity a Uzkosti. Pfitom bohaté na hofcik jsou orfechy kesu,

které navic obsahuji také vitaminy B1 a B2.

8) lJak stres zvladat?
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Stres Ize zvladat i fyzickym cvicenim, rdznymi relaxaénimi technikami nebo prirodnimi doplriky, které
mohou pomoci zmirnit nékteré privodni obtize. Rozhodné doporuduji navstivit odborniky v
dietetickych centrech NATURHOUSE, ktefi se zamérfuji nejen na ty, ktefi potrebuji zhubnout, ale
dokazi poradit i tém, ktefi se snazi vyporadat se stresem. VSem, ktefi jsou vystaveni zvySené stresové
zatézi, mohu doporucit , Antistresovy plan®. Detailnéjsi informace o programu Antistres naleznete zde:

http://www.naturhouse-cz.cz/antistres. Tento program je doplnén o exkluzivni doplfiky stravy,

které pomahaji organismu snizovat dopady stresu. Podrobnéjsi rady ziskate pfi osobni navstévé na

nasich pobockach.

O NATURHOUSE

NATURHOUSE je predni Spanélskou spolecnosti plsobici na poli dietetiky. Svou ¢innost zahdjila v roce 1992. V souéasné
chvili paisobi ve 30 zemich svéta, v nich? pomohla vice ne# 4.000.000 osob zhubnout a novou vahu si udriet. Na Gzemi CR

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

NATURHOUSE poskytuje svym klientdim individudlni poradenstvi na miru. Cilem spoluprace s klientem je naucit 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 postupt redukce hmotnosti, které podporuje také produkci vlastnich unikatnich potravinovych

a dietetickych doplrik( stravy.


http://www.naturhouse-cz.cz/antistres

