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Bist du gestresst? Dann hast du sehr
wahrscheinlich eine
Nebennierenschwache

Drucke dir diese Seite aus und kreuze bitte
Zutreffendes an

Schwache Vergesslichkeit

Energielocher Einfache Aufgaben fallen schwer
schnell Uberfordert raue Stimme

Schwache Verdauung Depression

Haarausfall Schlaflosigkeit

Verstopfung MUde erwachen

Du brauchst ein Nickerchen Verschwommenes Sehen

Kein Traumen Nicht aus dem Bett kommen
Libidoverlust Tagsuber mude,

abends drehst du auf

Standig Durst Schwitzen bei leichten Aufgaben
Verlangen nach Salz Verlangen nach Schokolade
Verlangen nach Kaffee Miide und trotzdem Mihe beim

Einschlafen



Wenn du eine oder mehrere dieser Fragen
mit “Ja” beantwortet hast, hast du sehr

wahrscheinlich ecine Nebennierenschwdéche.
Sic entsteht durch andauernden Stress.

Stressoren {tr deine Nebennieren:

Niedriger Blutzucker

Multi-Tasking und Dauerstress .

Koffein & andere Stimulanzien \

Ablenkung durch Smartphone -

Lange Phasen ohne Essen

chronische Krankheiten

Unsere Nebennieren sind sehr wichtig. Sie produzieren
viele wichtige Hormone, u.a. Sexualhormone. Sie
stabilisieren den Blutzucker und sind fur die Libido der
Frau zustandig. Sie mussen in unserem stressigen Alltag
hart arbeiten. Das kann sie mit der Zeit erschopfen. Die
Folgen sind: andauernde Mudigkeit, Koffeinsucht,
depressive Verstimmung, Schlaflosigkeit, Nachlassen
der Libido, Energielocher, Vergesslichkeit und viele
andere Symptome.
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Schuitze deine Nebennieren!
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Zusammenhange Das Nebennieren-
erkennen: Hormon Adrenalin : Es
Die Funktion der gibt 56 Adrenalinarten.
Nebennieren 20 davon sind fur
beeinflusst die Arbeit extreme Situationen.
der Leber, der Das sind schadliche
Bauchspeicheldruse Adrenalinmischungen,
und der Schilddruse . die oft taglich

ausgeschuttet werden.

Adrenalin als Glucose-
Ersatz: Unser
Ernahrungsstil enthalt
kaum lebenswichtige
Glucose, die wir als
Energiequelle
brauchen. Der Korper
produziert als Ersatz
Adrenalin, was

wiederum schadlich ist.

Eine Geburt kann ein schoner, aber stressiger Prozess fur die Frau
sein. Deshalb verlieren Frauen haufig viele Haare nach der Geburt. |hre
Nebennieren sind schwach und konnen das Hormon nicht ausreichend

produzieren, das die Haarfollikel in der Kopfhaut halt.
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Heilsame Tools ftir die
Nebennieren
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Erkenne die Urachen
und vermeide die
Trigger, die die
Nebennieren
belasten. Uberpriife
deine personlichen
Stressfaktoren. Sei
dabei liebevoll zu dir
selbst.
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Nebennieren-Snacks:
Iss alle 9-120 Minuten
etwas mit Glucose,
Natrium und Kalium.
Z.B. Apfel,

Selleriesticks, Datteln.

So haltst du deinen
Blutzucker stabil.
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Kimmere dich um die
Gesundheit der Leber.
Unterstutze dein
Nervensystem, indem
du dich kurz hinlegst,
sanfte Musik horst oder
meditierst. Lemon
Balm, Magnesium, B12
sind hilfreich.

Reduziere nach und nach Fette in deiner Ernahrung. Gehe achtsam vor
und lass dir dabei Zeit. Bevorzuge pflanzliche Fette. Deine Nebennieren
konnen sich mit der Zeit wieder erholen. Du kannst wieder in deine
Kraft kommen und endlich mehr Energie, Schwung und Lebensfreude
genielden! Und das ohne Koffein und Co. Bist du bereit?



Hallo, ich
bin Laura.

Ich kenne das Gefuhl, jahrelang in der Erschopfungs-Falle
gefangen zu sein. Kaffee und Schokolade waren meine
Energiequellen, aber ich fuhlte mich entweder uberdreht
oder vollig energielos. Doch dann entdeckte ich die
Ernahrung nach Medical Medium®. Sie hat mir geholfen,
meine Kraft und Lebensfreude zuruckzugewinnen. Mochtest
Du auch mehr Vitalitat, Energie und Lebensfreude spuren?
Dann starte deine Reise mit mir!

Herzlichst, deine Laura
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www.naturheilpraxis-safar-rochau.de
praxis-safar-rochau@gmx.de
Instagram: laurasafarrochau



