Er du udmattet og kerer pa pumperne?




Kan du nikke genkendende til flere af disse ting?
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Foler du at du skal sleebe dig igennem dagen?

Lider du af lavt blodtryk?

Dgjer du med en kronisk sygdom/ubalance i kroppen? Fx Rheumatoid artritis,
tilbagevendende luftvejsinfektioner, fibromyalgi eller kronisk treetheds syndrom?
Skal du have koffein eller sukker for at holde dig kerende?

Har du stor trang til sukker og/eller salte ting?

Er din sexlyst nedsat?

Er du meget treet om morgenen men frisk sidst pé aftenen?

Far du pludselig hjertebanken?

Foler du dig ofte irriteret, frustreret og svigter koncentrationsevnen?

Lider du af hyppig vandladning?

Har du problemer med at falde i sgvn og sover du meget let?

Faler du dig trist eller nervgs? Maske endda deprimeret?

Bliver du hurtigere stresset end du tidligere har gjort?

Lider du under multiple allergier?

Bliver du oftere syg og tager det laengere tid at komme til haegterne efter
sygdom?

Lider du af darlig sarheling og/eller far du let bla maerker?

Sortner det ofte for dine gjne, nar du rejser dig pludseligt?

Er dit blodsukker ustabilt?

Fungerer du bedst med mange mindre maltider?

Har du hukommelsesproblemer og taber du ofte trdden ndr du snakker?
Foler du dig serligt udmattet ved 15-16 tiden?

Og far du mere energi efter k. 187

Er du falsom overfor kulde?

Lider du af PMS, oppustethed og hovedpine fgr menstruation?

Kan din tilstand forveerres af kaliumholdige fadevarer som fx bananer, figner?

Sa lider du maske af binyretraethed.

OBS. Lavt stofskifte kan give mange af de samme Symptomer

Har du brug for et godt rad?
g4 ind pd www.minSundhed.com
Og skriv kvit og frit til et bredt panel af holistiske sundhedsprofessionelle



Og hvad er binyretraethed sa for en starrelse?

Ogsé kaldet hypoadreni, binyretreethed er nar vores binyrer ikke er i stand til at
klare deres opgave med at balancere og udsende de rette “stress”hormoner for
at hjelpe kroppen ved belastninger som sygdomme, toxiner, stress, psykisk pres,
livskriser, operationer og lign.. Normalt vil vores hinyrer arbejde pa hejtryk for at
afhjaelpe de skader som kan opsté i kroppen pga. disse belastninger.

| akutte perioder med stress eller sygdom vil binyrerne producere en masse korti-
sol for at frigive energi og bekaeempe infektioner. Men ved langerevarende stress
vil kortisol i stedet virke heemmende pa immunforsvaret og vi far dermed en starre
risiko for sygdom og infektioner. Fortsaetter dette overarbejde vil de dog pa et tids-
punkt blive s& udbreendte at produktionen af kortisol ikke leengere kan fglge med.

Nar aktiviteten i binyrerne og dermed ogsa produktionen af kortisol er nedsat,
sa pavirker det alle kroppens organer og hele vores hormon-, immun- og cen-
tralnervesystem. Efter leengere tids nedsat aktivitet vil vi fx risikere at & for lavt
stofskifte og vores immunforsvar bliver voldsomt svaekket.

Alle mennesker kan rammes af binyretraethed. Men der er forskel pa hvornar vores
binyrer bliver “treette”. Nogle kan tage en enkelt periode med hard stress eller et
fysisk traume, andre kan klare mange og lange perioder med stress for det sker.
Men for alle geelder reglen, at ndr vi farst har haft binyretreethed, sé bliver elastik-
ken kortere og stressede situationer vil tidligere end fgr udmatte vores binyrer.

Binyretraethed er som oftest en fglge af enten leengerevarende stress
(folelsesmaessigt, miljipmaessigt eller arbejdsrelateret) darlig kost, for lidt og dérlig
sevn, allergier/fadevareallergier, depression, diabetes, kronisk traethedssyndrom,
kroniske luftvejsinfektioner, fibromyalgi, alkoholisme, leverbetaendelse, lavt blod-
sukker eller hjertesygdomme.

Heldigvis kan du selv afhjeelpe og kurere binyretraethed! h
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Hvad kan jeg selv gare for at fa det bedre?
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Undga fadevarer der giver dig hurtig energi / stor stigning i blodsukkeret
(fodeemner der indeholdeer hvidt mel, sukker og chokolade)

Undga ogsa falgende drikkevarer: kaffe, cola, sort te, alkohol og varm kakao
Spis masser af forskellige friske grentsager og beer, men kun lidt frugt

(se evt. kosthjulet pa modsatte side)

Lad fedtstof, protein og kulhydrat indgd i hvert maltid

Brug keernet smar, kokosolie, kakaosmar og olivenolie i madlavningen
Undga friturestegte retter og forarbejdede fedevarer

Fa gode fedtstoffer fra fisk og vegetabilske kilder

Fa letfordgjelige proteiner (fra vegetabilske kilder, kylling og fisk)
Hovedveegt af grove kulhydrater (grentsager, fuldkorn og nadder/kerner)
Tyg maden godt for flere fordgjelsesenzymer og bedre naringsoptag
Benyt dagligt &ndedratsavelser, yoga, mindfulness eller meditation

Veelg din omkredskreds med omhu - hvem nzrer dig og hvem draener dig
Kom ud og fa frisk luft og lys hver dag

Fa dagligt en god portion motion, da det er med til at udskille ophobede
stresshormoner (OBS, hard motion kan forvaerre situationen)

Sov i mgrkt rum, ca. 7-9 timer hver nat, ga gerne i seng senest 22.00
Serg for dagligt at fa kaertegn, nydelse og ro

Leer at lytte til din krop og respektér dine egne graenser

Vaer opmaerksom pa eventuelle kostreaktioner og intolerancer

Og er du meget hardt ramt, kan du have gleede af naturlige binyreekstrakter...

Kosttilskud

Binyretraethed og stress ager kraftigt kroppens behov for vitaminer og mineraler.
Udover en god daglig multivitamin/mineralpille som basis tilskud, vil en stresset
krop have gavn af et B vitamin complex (keb dem gerne methyleret), E vitaminer
(som blandede tokoferoler), G vitaminer, zink/selen samt kalcium/magnesium. En
god fiskeolie, lecithin og ikke mindst en god probiotika vil ogsé generelt styrke

en udmattet krop. Indtag evt. ogsa en adaptogen urt som Astragalus, Schizandra
eller seerligt Rosenrod. Alle er de gode til at balancere en stresset krop og binyrer.

Har du brug for et godt rad?
g4 ind pd www.minSundhed.com
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Fornuftig tallerkenfordeling ved binyretrathed

30-40% Grentsager
Spis mange forskellige.
Ca. 50% bgr spises ra
eller let tilberedte.

30-40% Hele korn
Brune ris, hirse, byg,

havre, amarant, quinoa,
boghvede

5-10% Frugt

10-20% Animalske
fadeemner

10-15% Bonner,
linser, frg, nodder

lllustration: Fra bogen “Binyretraethed” af James L. Wilson.

FOTO: Rosenrod, adaptogen urt.
En rigtig “anti stresser” der
regulerer og balancerer kroppen.




BINYRESTYRKENDE THAIGRYDE

» Palmekal, rad peberfrugt, fennikel, squash, broccoli
» 2 log i skiver, 2-3 hakkede fed hvidlgg
» 1 spsk. finthakket ingefaer
» 1 tsk gurkemeje, 2 tsk spidskommen, 3 tsk karry,
1 tsk stedt koriander, 3 karryblade
» Tofu, laks eller tigerrejer
» Tamari sojasovs, fiskesovs
» 1/2 dase kokosmalk
(kan undlades, tilseet i sa fald 1 kop bouillon eller miso)
» Uristede/usaltede cashewngdder og friskhakket koriander
» Kokosolie til at svitse maden i
» Fuldkornsnudler eller fuldkornsris som tiloehar

(alle ingredienser bar veere pkologiske)

Snit grantsagerne efter eget enske. Hvidlgg og ingefeer bar dog
veere finthakkede. Skeer tofu eller laks ud i strimler.

Svits ferst hvidlgg, ingefeer og karry i kokosolien, tilsat sé tofu,
laks eller rejer og lad dem svitse med et par minutter. OBS brug
ikke for hard varme. Tilsat derefter de snittede grontsager. Laeg
karryblade ved og drys med de andre krydderier. Tilset som det
sidste tamari, fiskesovs og kokosmaelk eller bouillon/miso. Lad
det hele simre 3-4 minutter. Server med ris eller nudler og drys
rundhandet med hakket koriander og hakkede cashewngdder.

Vil du salte maden yderligere, sa brug fx kelp eller gomasio.
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