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»Nem az a baj, hogy stresszelsz - hanem az,
hogy nem tudod, miért”: uj megkozelités a
kortizolszint csokkentésére

Mikrotapanyagokkal a stressz ellen: Racz Andras természetes mddszerei Uj iranyt mutatnak a
hormonalis egyensuly visszaallitasaban

A tartésan magas kortizolszint - amit a kdznyelv stresszhormonként emleget - komoly hatassal lehet
szervezetlinkre. Mig a legtdbben alvasra, koffeinmegvonasra vagy gydgynovényekre hagyatkoznak,
szakértOk szerint ezek 6nmagukban ritkan vezetnek tartés eredményhez. Racz Andras, funkcionalis
laborelemz6 egy Uj, laboralapu, mikrotapanyag-fékuszi médszert javasol a valddi gyokerek
kezelésére - nem csupan a tiinetek elfedésére.

Miért nem mikodnek a megszokott stresszcsokkento
tippek?

A kortizol alapvetd szerepet jatszik a szervezet tulélési reakcidiban, de tartdés emelkedése komoly
tlineteket okozhat: alvaszavar, vérnyomas-ingadozas, kimeriltség vagy falasi rohamok. ,,Sokan
probaljak megoldani a problémat alvassal, gydgynovényekkel vagy meditaciéval - de ha nem taldljuk
meg a kortizol tdltermel6dés valddi okat, ezek csak ideig-6raig hatnak” - figyelmeztet Racz Andras.

Az 0j megkozelités alapja a személyre szabott
mikrotapanyag-beallitas

A megoldas kulcsa a szervezet asvanyianyag- és vitamin-haztartdsanak célzott kiegyensulyozasa. A
szakértd szerint nem elég ,sézni egy kicsit tdbbet” vagy ,szedni némi magnéziumot”. Pontos
laboreredmények sziikségesek ahhoz, hogy tudjuk, melyik tapanyagbdl mennyire van sziikség.

Fobb mikrotapanyagok a kortizol egyenstlyahoz:

» Natrium: A megfeleld sébevitel fokozza a kortizol vizelettel vald kiliriilését. Alacsony
natriumszint mellett paradox mdédon néhet a kortizol a vérben.

e Magnézium: A magnézium-biszglicinat formaban hatékonyan tdmogatja a stresszhormonok
lebontasat.

e B-vitaminok (B5, B6, B12): Segitik a mellékvesék mikddését és a stresszkezelést.

e C- és D-vitamin: Tamogatjadk a hormonalis egyensulyt, killondsen stresszhelyzetekben.

* Omega-3 zsirsavak: Gyulladascsokkentd hatasuk révén stabilizaljak a hormonrendszert.

A kortizolpiramis: Iépésrol Iépésre a valodi megoldas felé

Racz egy Otlépcsés modellt javasol, amely a tdpanyagok pétlasan tul az életmdéd atalakitasat is
tartalmazza:

1. Taplalkozas optimalizaldsa - a legalsd, legfontosabb szint

2. Alvdsmindség javitasa

3. Mérsékelt testmozgas

4. Stresszkezel6 technikak (pl. meditacid, légzogyakorlatok)
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5. Fénykornyezet tudatos alakitasa - példaul reggeli napfény, esti képernyémentesség

.Nem a stressz a probléma, hanem az, hogy a tested nem kapja meg, amire sziiksége van
ahhoz, hogy jol kezelje azt. A kortizol szintjének szabalyozasa beliilrdl kezdddik - a sejtek
szintjén” - hangsulyozza Racz Andras, funkcionalis laborelemzd és a_raczandras.net
alapitdja.

Egy valos torténet: ,Hidba ettem ‘egészségesen’, a labor
szerint alultaplalt voltam”

Anna (34) irodai dolgozéként napi 10 6rat tolt képernyé elétt. Evek dta szenvedett faradtsagtol,
sulyingadozastdl és falasi rohamoktdl. ,Azt hittem, csak jobban kell aludnom vagy kevesebb kavét
innom, de semmi nem segitett. Racz Andras laboros elemzése kimutatta, hogy bar a vérképem
‘normal’ volt, a testem szamos mikrotapanyagbdl hidnyt szenvedett. A célzott potlas és étrend
bedllitdsa utan par héten belll javult a kozérzetem” - meséli.

Mi lesz, ha nem foglalkozunk vele?

A krénikusan magas kortizolszint hosszu tavon ndveli a sziv- és érrendszeri betegségek, az
inzulinrezisztencia és a depresszié kockazatat. Egy 2021-es kutatas szerint a n6k 72%-anak
mutathatd ki szuboptimalisan magas kortizolszintje a munkahelyi stressz miatt - és sokuknal nem
derll fény a valédi okokra.

A jovo utja: mérj, ne taldlgass

Az Uzenet egyértelm(: a kortizol természetes modon is kordaban tarthatd, de csak akkor, ha a
kezelést nem a tilinetek, hanem az okok oldalardl kdzelitjik meg. Ehhez laborvizsgalat és szakértdi
értékelés szlikséges - hiszen, ahogy Racz Andras is fogalmaz: ,Ha nem mérsz, csak remélsz.”
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