Az immunrendszert tamogato
egyéb tényezok

Cirkadian ritmus, stresszkezeleés, testmozgas

Héder Eva dietetikus



Cirkadian ritmus




Cirkadian ritmus

Jellemzok

Napi biologiai ritmus (biokémiai, fiziologiai és viselkedésbeli folyamatainkat
iranyitja), Osi belénk épitett biologiai 6ra

Immunrendszert, autoném idegrendszert (paraszimpatikus-szimpatikus),
hormonrendszert szabalyozza

Ha az életviteliinkkel tonkretessziik, felborul a szervezet miikodése

Energiahaztartasunkat biztositja nappal, éjszaka pedig minOségi alvast biztosit

Hormontermelbdésre is hatassal van: kortizol-melatonin termel6dés






Cirkadian ritmus tamogatasa

Megfelelo minoségu, és mennyiségu alvas

Nagyon fontos elem az immunrendszer miikodése kapcsan

Nem megfelel6 mennyiségli és mindségii alvas kronikus
faradtsaghoz vezet (“mellékvese faradtsag”, HPA tengely,
diszregulacid, Ordogi kort indit meg)

Mellékvese: energiakozpont

Alvas: sejtregeneracios folyamatok, gyogyulas, mellékvese tamogatas



Mellékvese kéreg

Szteroid hormonok termeleése

* Mineralokortikoidok (aldoszteron)
e Glukokortikoidok (kortizol)

* Androgének (nemi hormonok)




Mellékvese velo

Szimpatikus idegrendszerre hato

e Katekolaminok (adrenalin,
noradrendalin)

o Készenléti reakcio




Mit ne tegy¢l és mit tegyel ajo alvas érdekeben?

Cirkadian ritmus tadmogatasa

* Kék fény elalvas el6tt (mobil, laptop) helyette: voros fény (solampa, lavalaimpa, borostyan szemiiveg, f.lux
alkalmazas fénysziird)

* Ne vidd haza a munkat estére!

* Teremts idealis kortilményeket az alvashoz!

* Haloszobaba ne vigyél elektronikat!

* Hagyomanyos ébresztora

* Aludj hlivos szobaban, teljes sotétségben!

* Mindig azonos id6ben menj aludni!

* Azonos id6ében kelj fel, hétvégén, és linnepnapokon is!

* Estiritualék: flird6, meditacio, olvasas



Mit tegyél a jo alvas érdekében?

Osi természetesség helyredllitdsa

[-bredés utan ki a szabadba! (Napfény timogatja a
kortizolszintet, €s a cirkadian ritmust)

Minél tobbet tartézkodni szabad leveg6n!
“Természetes fénnyel élni” - Evszakos valtasok is!

Modern kiityii: alvas mindségét ellen6rzé 6ra,
borostyanszemiiveg, kék fény szlir6, alvashoz szemmaszk



Altalanos hiba, hogy reggel a nap el6tt
keltink, délel6tt sotétben (mesterséges
fényben) dolgozunk, délutan és este pedig
a kék fényl monitort nézzuk.



Kortizol - melatonin hormon normal mikodése

Cirkadidan ritmus

Kortizol: Reggel hat koriil elkezd termel6dni, kb. 9 koriil a
leemagasabb, majd fokozatosan csokken, estére a

legalacsonyabb

Melatonin: Akkor termel6dik, ha a kortizon a legalacsonyabb.
Ha este valamilyen okbol magas a kortizon, akkor nem tud
termel6dni. Alkonyat, sotétség segiti a termel6dést.






A cirkadian ritmus hatasa

A mindennapjainkra

Szabalyozza a

o TesthOmérsékletet
 Fizikai aktivitast

« Koncentracioképességet

e Vérnyomast



Hogyan allitsuk helyre a cirkadian ritmust?

e Természetes fény: 12 orat tényleges nappal - 12 ora tényleges
este

» Reggel 7-t6l este 7-ig: munka, mozgas, digitalis eszkozok
hasznalata, természetben lenni

o Este, kb. 12 6ran at kertilni a kék fényt, este 7-t6l reggel 7-ig:
lecsendesedni, olvasni, flirodni, 0sszebujni, aludni



Hogyan allitsuk helyre a cirkadian ritmust?

Testmozgas napkozben!

Reggel 7 és este 7 kozott mozogj, napfelkelte utan, napnyugta el6tt
Késo délutani, esti edzések kerilendok.

Ltkezések a nappali ciklusban, reggel 7-t6l este 7-ig

Ko6z0sségi programok napkozben

Azonos idében fekvés, lehetbleg legkésSbb este 10-kor, azonos id6ben kelés,
reggel 6-7-kor. (Melatonin hormon este 10-11-kor éri el a maximumat)



Stresszkezelés



HPA tengely: stressz tengely



Mellékvese kimerulés

Akut stressz - Kronikus stressz

Normal allapotban a kortizol hormon termel6dése egy adott
hataron beliil mozog. Akut stressz (Kiizdj, vagy menekiilj!)
esetén megfelel6 mennyiség termel6dik.

Kronikus stressz (Kiizdj, vagy menekiilj! - szimpatikus
idegrendszeri dominancia): kiilonb6z6 stadiumai vannak:
stresszes, tulterhelt, 0sszeomlas



Mellékvese kimerulés

Stadiumai

o Stresszes allapotban: kortizol szuperkompenzacid, még tobb kortizol -

) €

esetenként faradt, de még energikus, motivalt, “porog”, “birja a tempot

 Tulterhelt allapotban: egy id6 utan az agyalapi mirigy szol a mellékveséknek,
hogy alljanak le a kortizol termeléssel (védekezési mechanizmus). Ha a stressz
tovabbra sem csokken, a szervezet elveszti a képességét, hogy felvegye a harcot
a stresszel, bekovetkezik a faradtsag, motivalatlansag, kiégés, majd az

» Osszeomlas, egyre csokkeno kortizol szint mellett allando faradtsag,
mindennapi tevékenységekhez sincs energia



Mellékvese faradtsag

Mellekvese kimerules

Alvasproblémak: nem megfelel6 mennyiségti, vagy min6ségti
alvas, és hajnali 2 koriili ébredések (vércukorhaztartassal is
osszefiiggesben van)

Gyulladaskelto ételek fogyasztasa
Vércukorhaztartas problémai

Stressz



Erintett vagyok-e?
1. Nem mozgok minden nap
2. Uszégumim, pocakom van
3. Alacsony libido
4. Alacsony vércukor, hipoglikémia
5. Alacsony vérnyomas
6. Alvasi ciklusom hullamzé
7.Nehezen alszom el, gyakran felébredek
8. Az izmaim faradtak és gyengék
0. Valtott miiszakban dolgozom

10. Faradt vagyok, de tudok porogni



Erintett vagyok-e?
11. Felébredek az éjszaka kozepén
12. Sokszor stresszesnek, fesziiltnek érzem magam
13. Gyakran vagyok faradt
14. Fejfajos vagyok
15. Gyakran kapok el fels6séguti betegséget
16. Gyengék az izmaim, gyakran remegnek a végtagjaim
17. Ha nem eszek, koplalok, bojtolok rosszul érzem magam
18. Kivanom a sos, és/vagy az édes ételeket
19. Minden reggel kavéval kell inditsam a napot.

20. Gyakran megijedek, szorongok, panikrohamaim vannak



Erintett vagyok-e?
21. Napi 8-10 6ras alvas utan is faradtan €bredek
22. Napkozben alig, vagy egyaltalan nem pihenek
23. Nehezen kezelem a problémakat
24. Koncentracios problémaim vannak, tompa vagyok
25. Nagyon alacsony a terhelhetségem
26. Mozgas utan ugy érzem magam, mint amin atment az uthenger
27. Er6s PMS tiineteim vannak vagy szabalytalan a menstruaciom
28. Sokat dolgozom

29. Sok édesséeget eszem, nem birom megallni

30. Sotét karikak a szemem alatt



Erintett vagyok-e?
31. Szédulok, amikor felallok

52. Szivdobogas érzésem van gyakran

33. Odémasodok

Ertékelés: 7-15 kozott: Mellékvese kifaradas stage 1/stresszes
16-22 kozott: Mellékvese kifaradas stage 2/tlterhelt

22 folott: Mellékvese kifaradas stage 3/Osszeomlas






A kronikus stressz lehet: emocionalis,
egzisztencialis, biokémiai, ételérzékenység,
fert6zés, mikrotapanyaghiany, nem
megfelel6 testmozgas.



Testmozgas megvalasztasa, beiktatasa

Es a mellékvese kimeriilés szintjei

Megfelel6 testmozgast (mennyiség, id6tartam, intenzitas) a mellékvese
allapotahoz kell igazitani.

Ami normal allapotban tokéletes edzésnek mindsiil, az mar mondjuk
tulterhelt, vagy stresszes allapotban tul sok, tuledzésnek mindsiil.

Tal intenziv testmozgas is hozzajarulhat a krénikus stresszhez.
Mozgasfajtak

Szabad leveg6n valé mozgas elénye



Tualedzés eltolodast okoz a
nemurotranszmitterek szintjében:
pl. Dopamin, endorfin



Tulezdés kovetkezményei

Mellékvese faradtsag

Depresszio

Kronikus faradtsag
Kronikus gyulladas
Kortizol diszregulacio

HPA-tengely diszfunkcio6 - ordogi kor



Post COVID szindroma

A Covid fert6zésen atesettség is idézhet el6 kronikus stresszt

a szervezetben, (lasd. Fert6zés) kiilonosen a szovoidmények
tekintetében

Ennek megfelel6en kell a terhelést szamukra felépiteni



Stressz kezelése

Vegetativ idegrendszer

Kiiktatni nem lehet, lekiizdeni nem lehet, kezelni kell

Autondm idegrendszer: szimpatikus része (Kiizdj, vagy menekiilj!,
paraszimpatikus része: (Pihenj, és eméssz!) - egyensulyra torekvés

Fokozatosan vezess be stresszcsokkentd technikakat,

nem a mennyiség szamit, hanem a gyakorisag: csinald minden
nap, akar 5 percre



Biokémiai stressz kezelése - belso

TN
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Keriild a gyulladaskelt6 ételeket!

2. Stabilizald a vércukorhaztartast!

5. lgyal eleget!

4. Aludj eleget!

5. Hasznalj természetes sot!

6. Potold a kritikus fontossagi mikrontapanyagokat!
7.  Megfelel6 testmozgas!

8. Mezitlabas id6 a szabadban

9. Minimalizald azt elektroszmogot

10. Ebéd utani relaxalas, szundikalas

11. Lélegezz mélyeket!



Vércukor haztartasunk stabilizalasa

Reggel, éhgyomorra: 4,77 alatt
[tkezés utan 45 perc - 1 6ta: 7,8 alatt
Ltkezés utan 2 6raval: 6,6 alatt

litkezés utan 3 6raval: éhgyomri érték



1A 0N

Kulso stressz kezelése

Prioritasok, fontossagi sorrend
Tervezés, szervezés

Tudatos pihen6idok
Szell6ztesd ki a fejed

Stresszlevezet6 technikak: akupunktura, 1égzéstechnikak,
meditacio, j0ga, masszazs, szauna, pezsgoturds, magnéziumos
flirdo, relaxacio, ima, termeészetjaras, tanc, zene, jaték,
szenvedély, hazidllat, szex, teazas, fermentalas :)



Kornyezetbol érkezo rejtett
stressz (toxinok)







Kémiai toxinok

Kumulativan hatnak, vagyis generaciorol generaciora
jobban terhelnek.

Hosszuatavon terhelik, és gyengitik az immunrendszert
Autoimmun allapotok kivalt6 okai

Csokkenteni sziikséges a kémiai anyagok szamat, mikozben
tamogatni kell a szervezet méregtelenits funkcioit.



Kornyezetiink detoxikalasa

Tiszta ételek, tiszta taplalékkiegészitdk

Tiszta viz (szénszliros kancso, reverz ozmozisos sziro)
Tiszta leveg6 (levegbsziird)

Otthoni kemikaliak (takaritdoszerek, mososzerek, tisztitok)
Konyha (kertilni: tetlon, mianyag, alufolia, aluminium)

Személyes higiénias termékek (tisztalkodas, kozmetikum, smink)



Haztartasbol szamiizendo

Detoxikalas

Haztartasi tisztitdszerek, amelyek nem természetes Osszetevoket tartalmaznak
Aluminium: izzadasgatlok, edények és eszkozok, alufélia, konzervdobozok, tubusok
Fluoridos, vagy szintetikus anyagokat tartalmazo fogkrémek, szajvizek
Biologiailag nem lebomlé, vegyi mosogato, és mosdszerek

Biologiailag nem leboml6 folyékony szappanok

Muianyagok, mianyag ételhordok, palackok, edények, folpack

Miiszalas, szintetikus ruhazat, agynemd

Haj, és borapolo szerek, ami vegyi OsszetevOket tartalmaznak

Mikrohullamu siit6

Vény nélkiil kaphat6 gyogyszerek és szintetikus vitaminok

Novényvédoszerek, mitragya

Penész

[llatos gyertyak, légfrissitok, autoillatositok

Cigarettafiist



Testiink méregtelenito funkcioinak aktivalasa

Magnéziumos, sos, szodabikarbénas flird6
Szauna

Mozgas

Hidratalas

Maj méregtelenitése

9 adag zoldség, f6ként a kénesek




