sundhed

"For seks ar siden var jeg totalt feerdig. Jeg havde tre sma bern, arbejdede som
seniorprojektleder, brugte to timer pa transport hver dag og treenede hver dag. Men
to ar efter at jeg havde fadt tvillinger, blev jeg sygemeldt pa ubestemt tid. Jeg var
deprimeret, udbreendt og stresset. Jeg var konstant forkelet, havde kronisk bihule-
betendelse og havde hovedpine og smerter | nakke og skuldre dagligt. Min hjerne
var staet af, og jeg kunne ikke leese. Jeg kunne ikke huske, hvornar jeg sidst havde
veeret glad. Jeg vagnede hver nat ved to-tretiden og var vagen et par timer uden at
kunne falde i sgvn igen. Jeg var afhengig af fladeboller og chokolade, og jeg havde
allermest lyst til at forsvinde fra Jordens overflade ..."
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sundhed

energien, gleeden
0g overskuddet

Kender du folelsen af at veere treet, udbreendt og stresset?

lle blodprgver var normale. Jeg fejlede “ikke
noget”, men jeg havde det virkelig skidt. Jeg
var slet ikke mig selv, men fglte mig som en
nden gammel, trist og meget treet person.
Da jeg endelig fandt ud af, at jeg led af binyretraethed
og lavt stofskifte, blev jeg klar over, hvor stor betydning
hormoner har for vores krop og sind. Ved at behandle
arsagerne til symptomer og ubalancer, med udgangspunkt
i komplementer hormonterapi, ved jeg, hvordan vi
kan fa balance i vores forskellige hormoner i kroppen:
stresshormoner,  stofskiftehormoner, kgnshormoner,
sgvnhormon, maethedshormoner. Jeg ved ogsa, hvordan
vi kan skabe balance i neurotransmittere, der regulerer
vores humgr, drive, motivation, lystfglelse og energi som
serotonin, dopamin, adrenalin, nor-adrenalin, GABA.

Jeg har faet mig selv tilbage, og jeg kan huske, teenke
klart og fokuseret, koncentrere mig. Jeg har god energi og
er glad, vaegten er stabil, jeg har ikke vaeret syg i tre ar —
end en ikke en lille forkglelse eller influenza. Jeg har ikke
leengere forstoppelse og oppustet mave, og jeg falder nemt
i sgvn og sover hele natten. Jeg har ikke leengere trang
til sgdt og oplever ikke vaegtggning op til menstruationen
(som er typiske tegn pa PMS).

I dag hjeelper jeg andre med hormonelle ubalancer,
som lider af treethed, stress, udbreendthed, tristhed og
manglende energi. Desveerre er der ikke mange, der kender
til vigtigheden af, at kroppens forskellige hormoner er i
balance, for vores fysiske og psykiske sundhed og velvaere.

Og der er endnu faerre, der ved, hvad man kan ggre for at
f& kroppens hormoner i balance.

Hormonernes betydning for glaede, energi og
overskud

En krop i balance er en sund krop. Hormonelle ubalancer
i kroppen kan give symptomer som stress, treethed, ener-
giforladthed, angst og depression. Alle disse symptomer er
tegn pa, at kroppen pé den ene eller anden méde er ude af
balance.

Det er vigtigt at huske pé, at sind og krop er samarbejds-
partnere, og vores hormoner er budbringere mellem krop
og sind. Hvis vores hormoner ikke er i balance, kan vi blandt
andet fa problemer med vaegt, fordgjelse, immunforsvar,
stofskifte, kgnshormoner og ikke mindst vores tanker og
falelser. Med et hormonterapeutisk behandlingsforlgb kan
du fa kroppen tilbage i balance.

Kroppen er sd smart, at den udsender alarmsignaler i
form af fysiske og psykiske symptomer for at ggre os op-
marksom pa, at noget er galt, og det er derfor vigtigt at
lytte til disse signaler.

For dig, som lider af traethed, tristhed, manglende over-
skud, depression eller som er stresset, er hormonerne
kortisol, melatonin og serotonin vigtige at kende. Disse
hormoner (og andre hormoner) er med til at regulere dit
humgr, din fglelse af energi, overskud og glaede. I faktabok-
sene pa naeste side, kan du laese om de symptomer, der er
forbundet med ubalance i disse hormoner.
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TEGN PA KORTISOL
UBALANCER:

Symptomer pa hgj kortisol

e Problemer med at falde i savn eller du vagner midt pa
natten

e Hjertebanken eller hgjt blodtryk

e Cravings efter sgdt

¢ Fglelsen af at labe fra opgave til opgave

¢ Tiltagende tristhed

e Pludselige veegtaendringer

e Nervgs mave (tynd mave)

Symptomer pa lav kortisol

e Udtalt treethed og mangel pé energi

e Kroniske smerter

¢ Trang til salte fedevarer (f.eks. saltede peanuts, chips,
oliven)

e Har brug for koffein (f.eks. kaffe) for at holde dig i gang

e Konstant sméasyg, forkalet eller bare ikke rigtig rask

e Sveert ved at komme dig efter sygdom

e |nflammatorisk sygdom sdsom gigt, Hashimotos,
fibromyalgi, multipel sklerose, Sjégrens syndrom,
psoriasis, morbus chron, collitis ulcerosa

e Tristhed og ikke rigtig glad

e Sveert ved at handtere uforudsete haendelser eller
mere falsom over for ting, der stresser dig end nor-
malt

e Darlig hukommelse, sveert ved at overskue tingene
eller sveert ved at treeffe beslutninger

e Sveert ved at blive velreguleret med medicin til lavt
stofskifte
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TEGN PA MELATONIN
UBALANCER

® Problemer med at falde i sevn

e Vagner nemt om natten

e Depression

e Vinterdepression

e Darlige dramme

e Angst og uro iseer om natten

e Meget folelsesladet eller irriteret

TEGN PA SEROTONIN
UBALANCER

e Har ofte negative tanker eller ser "glasset som
halvt tomt”

e Har lav selvtillid

e Har tvangstanker, er perfektionist eller pertentlig

e Depression eller vinterdepression

e Bliver let irriteret eller er utalmodig

e |ider af angst eller har panik-anfald

e |ider af PMS

e Har sveert ved at falde i sevn

e \agner midt om natten og har sveert ved at falde i
sevn igen, eller vagner tidligt om morgenen

e Trang til sedt eller kulhydrater

Nu kan du maske genkende nogle af disse symptomer, og séa vil du gerne vide, hvad du kan ggre for at bringe
mere i balance i dine hormoner, sa du far det bedre. Derfor har jeg skrevet 5 tips til, hvordan du kan afbalancere
dine hormoner, sa du far det bedre og far mere energi, overskud og glaede.

TIP Nr. 1

Godnat og sov godt

Vi ved det jo egentlig godt ... nattesavnen er altgerende
for din krops fysiske og psykiske sundhed. Men alligevel
er vi ofte darlige til at ga i seng, selvom vi er treette, og de
fleste dage er det nok dit veekkeur, der fortzller, hvornar
du er feerdig med at sove, fremfor at din krop vagner af sig
selv, nar du er udhvilet og klar til en ny dag.

Det kender de fleste nok, men det er faktisk et stort
problem, at du ikke far den hvile, du har brug for. Under
sevnen genopbygger kroppen sig selv. Sindet tager en tur
pa nathgjskole og far sat de ting pa plads, du har oplevet i
dagens lgb. Sa foler du dig traet, sa ga i seng i stedet for at
du liiige skal ordne dit og fikse dat!

Hvis du har sveert ved at falde i sgvn, eller hvis du vagner
midt pa natten og ikke kan sove mere, sa er det et tegn p3,
at du er i en stresstilstand, og at din krop producerer for

TIP Nr 2
Treek vejret

Dit andedreet er en af dine allerstarste ressourcer til at opna
sundhed og velvaere. Men hvis du faler dig stresset, presset
eller kort for hovedet, sa treekker du vejret overfladisk, og
luften kommer kun ned i brystkassen og ikke helt ned i maven.
Det sker helt automatisk, uden at du bemeerker det.

Nar du feler dig stresset, eller hvis dit nervesystem er i en
stresstilstand, sa er det dybe andedreet en af de mader,
hvorpa du kan modvirke kroppens stressrespons. Det para-
sympatiske nervesystem modvirker stresstilstanden i
kroppen, og derfor vil du gerne aktivere det parasympatiske
nervesystem. Det kan du gere med dybe vejrtraekninger,
fordi du med det dybe dndedraet stimulerer din vagus-nerve,
der er en vigtig del af dit parasympatiske nervesystem.

meget af stresshormonet kortisol om aftenen, hvor du
faktisk i stedet for skal producere melatonin. Melatonin er
sgvnhormonet, der far os til at falde i savn.

Du kan fremme kroppens produktion af melatonin ved
at ga i seng og sta op pa samme tid alle ugens dage. Og
sa skal du undga det bla lys fra din mobil, tablet, pc eller
fiernsyn mindst en time for sovetid. Det bla lys haemmer
nemlig kroppens produktion af melatonin.

Hvad skal du s& lave om aftenen?

Prov i stedet at hygge om dig selv med et laekkert fodbad
med lavendel, laes en bog, Iyt til beroligende og stille musik,
eller brug en guidet kropsvisualisering til at fa ro pa kroppen.
Sa far du nemmere ved at falde til ro, og du kan nemmere
falde i sgvn.

Sadan ger du:

e  Sat dig godt til rette og luk @jnene.

e Trek vejret ind gennem naesen, imens du teeller til 4.

e Hold vejret, mens du teller til 4.

e Andud, mens du teeller til 4. Nar du har treenet ovelsen
et stykke tid, sa and, mens du teeller til 6.

e  Forbliv lufttom, mens du teeller til 4.

Jo flere gange om dagen, du laver denne gvelse, jo mere
effektiv er den. S& bare kom i gang!
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TIP Nr. 3

Nyd dig | balance
Har du hert om hormonet oxytocin?

Oxytocin kaldes keerlighedshormonet. Det dannes, nar vi
krammer, og nar vi faler nydelse. Oxytocin modvirker stress
ved at undertrykke aktiviteten i amygdala, som er den del af
hjernen, der handterer frygtfelelser. Derfor kan oxytocin mod-
virke angst og frygt. Oxytocin medvirker ogsa til at reducere
de forhgjede kortisol-niveauer, som der ses i en stresstilstand.
Oxytocin deemper angst og uro og eger felelsen af mod og
nysgerrighed.

Du danner oxytocin, nar du krammer — altsa ved bergring.
Al den bergring, der fgles rar, ager dannelsen af oxytocin.
Derfor kan du nyde dig til mindre stress ved at kramme med
én, du holder af!

Nar du far massage, og du feler dig tryg og godt tilpas, ager
du ogsa dannelsen af oxytocin. Nar du sidder og hygger med
blade teepper og hyggelige stearinlys i din yndlingsstol, eller
nar du er i dejligt, rart og trygt selskab med andre mennesker,
hvor du oplever empati, sa skabes der mere hormonel balance
i din krop. Du bliver mere modstandsdygtig over for stress, og
du opbygger din energi.

Sa det er da bare at komme i gang! Og husk at nyde det!

TIP Nr. 4

Spis dig i balance

Maske har du hert, at sundhed starter i tarmene? Eller du
har maske leest om, at du bliver, hvad du spiser?

Det er en sandhed med modifikationer. For selvom du
spiser glutenfri og maelkefri kost, low carb high fat-kost
eller falger en anden kostretning, sa er det ikke en garanti
for, at du er sund og har det godt. Méaske er det mere korrekt
at sige, at man bliver dét, man indtager (spiser/indander/
smgrer pa kroppen), og som man ikke udskiller igen.

Kosten er af stor betydning for din krop og psyke. Du
bruger nemlig de fedtsyrer, proteiner, kulhydrater, vitaminer
og mineraler, som er i din mad, til at opbygge og udskifte
din krops celler med.

Faktisk er det ogsa sadan, at hormoner bygges ud fra de
naeringsstoffer, som du spiser. Og hormoner styrer mange
processer i kroppen, sasom energiproduktionen (stofskiftet),
immunforsvaret, fordgjelsessystemet, kenshormonproduk-
tion, hjertekarsystemet, nervesystemet.

Det betyder, at mangel pa bestemte hormoner — eller en
for stor maengde hormoner — kan gere dig stresset, treet,
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overveaegtig, deprimeret, angst, trist og energiforladt. Hor-
monelle ubalancer er ogsa medvirkende til sygdomme eller
tilstande som gigt, diabetes, fiboromyalgi, multipel sklerose,
psoriasis, forhgjet blodtryk, lavt/hejt stofskifte, infertilitet,
PCO, PMS, allergier, luftvejssygdomme, Alzheimers,
demens, ADHD, ADD, autisme og mange flere.

Din kost skal sikre, at du far de neeringsstoffer, som du
har brug for. Og sa skal du have sé lidt belastende stoffer
som muligt. Belastende stoffer er stoffer, som pavirker din
krops biokemi pa en made, sa der opstar mere ubalance i
kroppens funktioner.

Her far du et forslag til en dagsmenu, hvor du far de
neeringsstoffer, som du har brug for. Du skal spise, til du er
maet, men hvis du tager mere end én portion mad pa tal-
lerkenen, sa husk ogsa at tage ekstra grentsager.

Variér din mad, og nyd at spise dig igennem alle regnbu-
ens farver i frugt og grent. Vaelg ogsa ekologisk, og spis sa
uforarbejdede fadevarer som muligt, og veelg helst kad fra
fritgdende dyr.

TIP Nr. 4 - opskrifter

Hormonbalancerende dagsmenu:

KK

Opskriften er til 1 person

Det skal du bruge:

Y, avocado

10 mandler

1 banan

1 kugle frossen grenkal eller 1 handfuld frossen broccoli

1 spsk citronsaft

2 spsk raw kakao

1 knivspids ren vanilje

2 spsk graeskarkerneprotein eller en anden type proteinpul-
ver

Evt. kakaonibs og hampefrg som drys

1 tsk greens, spirulina, hvedegraespulver eller byggreespul-
ver

Sadan ger du:

Blend avocado, mandler, banan, frossen grenkal eller broc-
coli, citronsaft, raw kakao, vanilje og proteinpulver i en blen-
der. Server i en skal, og drys med kakaonibs og hampefrg.
Drik et stort glas vand med 1 tsk greens, spirulina, hvede-
greespulver eller byggraespulver.

TIP!

Graeskarkerneproteinpulver indeholder aminosyren tryptofan. Aminosyren tryptofan omdannes i kroppen til serotonin (lykkehormonet) og
videre til sgvnhormonet melatonin. Tryptofan findes iseer i vildt, kalkun, kylling, aeg, ansjoser, greeskarkerneproteinpulver, parmesan og
0gsa i sojabenner, spirulina, greeskarkerner, sesamfra.
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TIP!
Aminosyren tyrosin er en forudsaetning for dannelse af neurotransmittere som for eksempel adrenalin og noradrenalin, som vi
forbruger meget af under stress.
Tyrosin findes iseer i &g, soja, tofu, parmesan, sesamfrg, rejer, kylling, jordnadder og jordngddemel, muslinger, hanselever, fisk,
fierkrae, lam, vildt, mandler, mungbenner, kakao, B-geer og hampefra.

Opskriften er til 2 personer

Det skal du bruge:

1 leg

3 fed hvidleg

4 gulergdder

2 stengler blegselleri

2 spsk kokosolie

2 déser flaede hakkede tomater

1 spsk terret timian

3dl vand

2 dl grenne/sorte linser

1 dase kogte kikeerter eller en tilsvarende
maengde kikeerter, du selv koger

1 spsk eeblecidereddike eller citronsaft
salt og peber

Sadan ger du:

Svits lag, finthakket hvidlag, timian, fintsnit-
tede gulergdder og fintsnittet blegselleri i ko-
kosolie i en gryde i 2-3 minutter. Tilseet tomat
pa dase, vand, eblecidereddike og grenne/
sorte linser. Kog, til linserne er mare (ca. 15
min), og tilsaet kogte kikeerter (uden veede fra
dasen), og lad det koge et par minutter. Smag
til med salt og peber.
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Opskriften er til 1 person

Det skal du bruge:

2 hardkogte &g

1 spsk god gko-mayonnaise

Y5 tsk karry

1 spsk sojayoghurt eller en anden yoghurt

salt og peber

En stor handfuld blandet gren salat af for eksempel rucola, spae-
de spinatblade, brendkarse eller friske spirer

En handfuld gnavegrent, for eksempel guleradder, agurk, peber-
frugt, fennikel, sma tomater, slikaerter, blomkalsbuketter

Sadan ger du:

Lav eeggesalaten af de hardkogte ag, der pilles og hakkes og
reres med mayonnaise, karry og sojayoghurt. Smag til med salt
0g peber og servér pa blandet gren salat og med gnavegront-
sager til.

TIP!

Antiinflammatoriske fadevarer hjeelper til at holde produktion og omsaetning af
neurotransmittere velfungerende, og det kan hjelpe til, at du har mere energi
og er mere glad.

Antiinflammatoriske fadevarer er eksempelvis fede fisk, kal, broccoli, blad-
grent, lag, hvidlag, gurkemeje, ingefeer, citron, avocado, rosmarin, chili, buk-
kehornsfrg, friske krydderurter, markergde, rade og bla frugt og beer, nedder,
mandler, solsikkekerner, greeskarkerner, sesamfrg, chiafrg, hampefre.

TIP Nr. 5
Fjern energislugerne

Kender du det, at nogle mennesker neermest suger livet ud
af dig?

At du bliver treet og energiforladt af at veere sammen med
dem?

De mennesker kalder jeg for energislugerne. Men der findes
ogsa de modsatte: Dem, som du far energi af at veere sammen
med.

Lyder det bekendt? S& er det ikke kun dig, der har det sadan.
Du er heller ikke for falsom eller pjevset. De mennesker, vi
omgas, er af stor betydning for vores sundhed, velvaere og
folelse af energi og overskud. Forskning viser faktisk, at en
sur eller negativ indstillet kollega kan forkorte vores liv med
flere ar.

Nar du oplever, at du er sammen med nogle mennesker,
hvor det fales anstrengende, forkert eller pressende at vaere
sammen med dem (energislugerne), sa tolker dit nervesystem
det som et tegn pa fare, og det udlgser en stressrespons i
kroppen.

Det betyder, at dine binyrer skal i gang med at producere
stresshormoner som kortisol, adrenalin og nor-adrenalin. Og

hvis du i forvejen er stresset eller har veeret udkert og udbraendt
med stress, sa presser du din krop til at producere endnu
mere stresshormon og maske endda ud over det, som din
krop kan felge med til. Derfor kan du opleve at blive enormt
treet, blive trist eller fale dig udkert, nar du har veeret sammen
med energislugere.

Derfor er det vigtigt, at du finder ud af, om du har energis-
lugere i dit liv. Og séa skal du undga at vaere sammen med
energislugere. Maske kan du ikke undgd dem fuldsteendigt,
men sa minimer samvaeret med de mennesker, som du foeler,
der sluger din energi.

Husk, at du er den vigtigste person i dit liv, og du skal have
det godt, veere glad og have overskud, fer du kan veere noget
for andre. S& derfor kan du godt tillade dig at sige nej tak til
svigermors 60-ars fadselsdag eller sige nej tak til firmasom-
merfesten.

Nar du nu ved, at samvaer med energislugere kan fastholde
dig i sygdom eller maske endda forkorte dit liv, sa er der faktisk
ikke noget, som du ikke kan tillade dig at sige nej tak til!
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