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LORDAG DEN 1. OKTOBER 2011

1. Veer velnaeret. Nar der
dannes fearre kvindelige
kanshormoner i denne
periode, dannes der mere
mandligt kenshormon.
Derfor far mange kvinder
tendens til har pa hagen
eller fedt pa maven, som
kan ligne en mands mave.
Det mandlige kenshormon
kan omdannes til kvindelige
kenshormoner | kroppens
fedtvarv, f.eks. pé ldrene og
hofterne, Forskning har vist,
at hvis man er velnseret
(ikke overveegtig), kan det
udskyde tidspunktet for
menstruationsophgret, og
det kan hjselpe til at bevare
staerkere knogler.

Fé sunde fedtstoffer. De

kvindelige kgnshormoner er

dannet ud fra kolesterol,
hvilket vil sige, at de er
lavet af fedt. Derfor er det
vigtigt at fa de sunde fedt-

stoffer. Sunde fedstoffer er

knuste harfra, sesamfra,
olivenolie, rapsolie, avoca-
do, oliven, valnedder, andre
npdder, graaskarkerner og
Kklaret smar.

Fa bio-identiske hormo-
ner (phyto-gstrogener),
som er stoffer fra planter,

»

‘n_..m:m#m_ Bechs Klinik .:m:._mq,w:a en mpiwzgm_w_m,, E_ax _.__i. :E:asamﬁ
den traditionelle laagegerning med elementer fra Orienten, bl.a.
ayurvedisk medicin og transcendental meditation.

Sundhed | Fuls A 5

Stjemer og point

Mange stjerner og heje point i diverse medier er
guf, nr reklameteksten skal skrives, og keberne
overbevises. Importeren sender masser af preve-
flasker ud, og s skal der nok vzere en skribent,
der hiver de hoje scorer op af tasken. Det respek-
table Bordeauxslot Lamothe-Cissac fra Medoc
har nietop vaeret sidan en tur igennem med den-
peene, men ikke prangende argang 2007 (tilbuds-

" pris 60 kr.). Nu er 2009 Lamothe-Cissac pa banen,

heldigvis en langt mere substantiel vin, som sag-
tens er sine 40 kr. ekstra vaerd (tilbudspris 100 kr.
hos Philipson Wine). Ogsa selv om 2009 kun har
faet fire stjerner her pga. prisniveauet. Det er en
kultiveret vin med solid kvalitet - ikke blot i dag,
men ogsa om en fire-fem ar.

wn.nw“ _._mﬁ.zmnon. Bordeaux

Pris: 99,95 kr

Seelger: Philipson Wine /
www.philipsonwine.com

Delikat frisk brombezer- og solbaerfrugt.
Tilpas spdme og nydeligt krydderi.
Saftig og velafbalanceret. Fornem
aromaintensitet og masser af flot
tannin. Vellykket eksotisk Bordeauxstil.
Tilbud i naeste uge

mm_.an“ DO <mmmn_m Casablanca, Chile
hvidvin ,
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men som har samme virk-
ning pa kroppen. De findes
f.eks. i oregano, redklgver
og yamsrod. Yamsrodsmel
kan spises i grad, brad,
stuvninger og sammen-
kogte retter. Yamsrod kan
fas i indvandrerbutikker. -
Man kan blande olie fra vild
yamsrod i en massageolie
og bruge den som body-
lotion over hele kroppen
efter badet om morgenen.
Kilde: Hormoner | balance

fer du kerer. Man har brug for energi om dagen.
Om natten skal kroppen ikke ligge og forbrende
og fordeje mad. Det gér ud over dybden af
s@vnen og restitueringen,« siger hun.

Hendes anbefaling er at spise vegetarisk til
aften, men i ovrigt s3 vidt muligt undgi sveert
fordejelige produkter som ked, industri-
forarbejdet mad og fedtstoffer. Frokosten ber
folges af en hvilepause.

»Mange kvinder har ingen appetit om
morgenen. Det skyldes som regel, at de har spist
for meget aftenen for. Fordgjelsen, den slanke
linje og energiniveauet har det bedst, hvis man
spiser s lidt og sa let, at man kan fordgje og
forbreende maden inden sengetid. S vigner man
sulten og energisk naesten morgen, « skriver hun i
sin bog.

Derudover ber kvinder i overgangsalderen, der
oplever hede- og svedeture, ikke spise eller
drikke varmedannende mad og drikke. Til det
harer chili, kaffe, cola, chokolade og peber.

Mange kvinder lider i overgangsalderen
af urolig, overfladisk og afbrudt sgvn. Lesningen
er ikke overraskende at g4 tidligere i seng, men
kvaliteten af sevnen er ogsa tzet forbundet med
den mad, man spiser.

Charlotte Bech forklarer, at sevnen har fire
faser. Som en cyklus kommer man forbi dem alle

en eller flere gange i lobet af en nat. Fase 4 er den 18 ¥ gm:mm
dybe sevn, hvorunder kroppen regenererer aller- .,”

bedst. I denne fase danner kroppen vaksthormo- kvinder har
ner, som vores celler er afhaengige af, og lykke- m-.—mm: m—uﬂm.n_.n om
hormonet serotonin.

»Det er dokumenteret, at man kommer lettest i morgenen. Det
fase 4-sevnen for midnat pga. vores indre ur. Gar skyldes som
man tidligt i seng, kan man komme op til 45 rege
minutter i fase 4, mens man efter midnat ofte ma A —. at de har
nojes med 4 minutter ad gangen. Det er svartat ~ SPISt for meget
gennemfore, men det er gratis og kan spare en aftenen for.

for tusinder af kroner i kosttilskud, medicin og
hovedpinepiller,« sigeiCharlotte Bech.

»Desuden er det dokumenteret, at der er en
sammenhang mellem overvagt og dirlige
sovevaner.«

Det er skadeligt for kroppen og vel-
vaeret at have negative tanker og udfere negative
handlinger, mener Charlotte Bech. Det far
kroppen til at danne negative signalstoffer af
samme slags, som dannes under stress. Stress-
hormoner er med til at slide kroppen og fi den til
at virke darligere, forklarer hun: :

»Teenk positivt. Vend det negative til noget
positivt. I stedet for at vaere irriteret over noget,
skal man sige til sig selv: Hvor ville j eg gerne
have, at det og det skete. S bliver minus til
plus.«

Salger: Rema 1000

Dyb staerk ferskenfrugt med kraftigt
og peent krydderi og et solidt skud
egetrae. Masser af tyngde og med
ekstraktrig bred mundfrugt. Smag
med markant egeprag. Bled og
venlig med behersket syre. Sympa-
tisk helhedsindtryk.

Tilbud i uge 40

_nm_nm. _.m_._. Rosso Veronese, Italien
Prisz 79 kr.
Seelger: SuperBrugsen

Delikat frisk frugtnaese med peen aro-
marigdom, godt med egetra og
markbar alkohol. Solid aromatisk vin
med fin friskhed, dejlig saftighed, god
mundfylde og paen balance. Charme-
rende og vellavet.

Tilbud i uge 40

Falta: Torres, ao Catalunya, Spanien
Pris: 59,95 kr.

Salger: SuperBest

Stram merk beerfrugtduft med paent
indarbejdet egetrae og et lidt tjaeret
krydderi. God frugtfylde og med
personligt og eksotisk krydderi, Glat
og saftig vin med nydeligt dimensio-
neret tanninstruktur.

I uge 40 tre flasker for 125 kr,

Stjernerne er et udtryk for, hvor meget du far for
dine penge. Det er vinskribent og forfatter Niels
Ehler, der hjeelper dig til det rette indkab.
Tilbuddene gaelder fra mandag morgen.




