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Voksne kvinder er i dag sterkereend
nogensinde - og de s@rger for, at krop-
A " pen kan fglge med deres mange ggre-
mal. Arkivioto: Scanpix




SADAN BLIVER VOKSNE KVINDER m._.ha:m
1. Sov helst fra kl. 21 il kl. 05,

" Jo flere timer, man sover fgr midnat, jo bedre. Det passer til
kroppens rytme. Sover man for lidt, tager man pa, bliver op-
pustet, utilpas, stresset og syg. ;

B 2. Teenk positive tanker.

Tal ikke om, hvad du ikke orker, men om, hvad du a_mm%q dig
over. Det lyder som overtro, men ens egen indstilling il livet
kan gge livsglaeden og mm_s_mmaﬂ 0g ens am:m_.m__m :_mﬁm:n_
"Ogsa den fysiske.

I 3. Spis for at fa energi, ikke for at blive Emﬁ.

Det giver et helt andet formal med maden. Spis ikke E:ﬂ
g sveert fordgjelig mad. Skeer ned pa kgd. Spis sunde fedt- .
stoffer.

M 4. Veer velnaeret.

Voksne kvinder ma hverken vaere overvaegtige eller tynde. De
skal ikke ligne drenge, men kvinder med kurver. Sgrg for at.
have blgde I8r og hofter, sa du kan producere kvindeligt
kgnshormon i fedtet, ndr ovariemne nedszetter %Bw produk-
tion.

M 5, F mad med :QEE_E
Find madvarer med bioidentiske hormoner, amq kan agere
som gstrogen. Det kan diosgenin, der findes i yamsrod. Ro-
den kan fés som mel, der kan bruges i brgd og grad.

KILDE: LEEGE CHARLOTTE BECH, 20

“@

€r

._.o_._"ow_s kvinder bliver nmm%ma nar _usamsm
flytter. Og de bliver ved at veere det |
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Af Charlotte Rgrth :
charlotte.roerth@nordjyske. dk

inder pd 50 er i dag staerke-
‘e, end kvinder pd 40 nogen-
inde har vaeret.

- Det er et meget markant skift,
der er kommet meget hurtigt, kon-
staterer en af landets fgrende eks-
perter, leege Charlotte Bech.

Hun har i mange &r forsket og
formidlet ileegelig sund levevis,
har skrevet flere bgger til bide

bgrn og familier og har netop udgi- ‘

vet bogen "Hormoneribalance”
om kvinders overgangsalder.

Hun undrer sig ikke over, at
voksne kvinder i dag med hendes
ord er "fyldt med livskraft”,

- Lige nu ser vi den fgrste genera-
tion af kvinder pa 50, som er vi-
dende og uddannede og hele livet
har vidst, hvordan de skal holde sig
sunde. Og de lader ikke deres dyg-
tighed gé til spilde. De er s4 stzerke,
sunde og slanke, at de faktisk har
langt mere energi og overskud end
mange af de yngre kvinder, der er
usikre og har travlt med at etablere
sig, siger Charlotte Bech.

Nok har kvinder p& 50 haft man-

mmn.mim..H,_Bmﬂamm_.oﬁ%odmmmﬁ
ikke slidt. -
Tvertimod. -
De har levet nogenlunde sundt.

-De erbedre end mandene til at g&

til lege, fordi de er vant til at tage
ansvar for deres krop, si den kan
fpde bprn. Derefter passer de pa
bgrnenes sundhed. De har ogsA of-
te spist mere ordenligt end meen-
dene, motioneret mere. De er inde
ivanen med at holde gje med krop-

pen.

Og nu, bgrnene er flyttet, er det
iszer dem, der oplever at have mere
tid, fordi de1 alle &rene har brugt
mere tid pa familien end maende-

‘ne. Noget af den nye tid bruger de

wmmﬁvoﬁmam:oﬁ?Emb&m:am.ﬁ
vedatlgbe, . .

- De sgrger for, at deres kroppe er
staerke nok til, at de nu kan udnyt-
te,-at de socialt og gkonomisk star
bedre end nogensinde. De er ud-
dannede, har gode job, har erfarin-
gen og ved, hvad de er gode til. Og
fordi de har passet godt pé sig selv,
kan de bruge al den ekstra tid, de
far, efter bgrnene er blevet store,

ligesom det passer dem. Det kan

mange mand ikke, de er ved at ve-
retretteiden heralder, siger
Charlotte Bech.

Kvinderne har veeret vant til at
knokle pa flere fronter, bide ude
og hjemme, men da de samtidig ta-
ger bedre vare pd sig selv til daglig,
oplever de et meget stort hop i den
fysiske energi, nir de kommer p&
den anden side af de 40 4r.

Et voksenliv mere end mgdrenes
- Hvis de vel at maerke udnytter de-
res viden og passer pé sig selv pa

- den méde, de skal ggre det i deres

voksne alder, understreger Char-
lotte Bech.,

-Lader de st til, forfalder de lyn-
hurtigt, men passer de pa sig selv,
kan de holde sig i storform hele re-
sten af deres liv, fordi de hormo-
nelle forandringer kan vendes til at
give ekstra energi, forklarer hun og
konstaterer:

- Faktisk kan kvinderne i dag fa

ethelt langt, ekstra voksenliv for-
@retiforhold til deres mgdre.

De, der er 50 &ri dag, er den for-
ste generation, der er s stzerke
som voksne, men fremover vil det
vare helt almindeligt, at kvinder
fér 20-30 &r som erhvervsaktive,
efter bgrnene er flyttet.

- Det giver jo en helt anden opfat-
telse af, hvad et voksenliv er. Det er
joknap begyndt, ndr man fylder
40, forudser Charlotte Bech, der
regner med, at der snart vil komme
ethelt andet syn pa det at fylde 50.

-Itakt med at flere og flere kvin-
der oplever og viser, at de som
fuldvoksne har mere energi end
nogensinde, er mindre syge, mere
bevidste og ikke mindst knalddyg-
tige, vil samfundet omkring dem
ogsd zndre tankegang, siger hun.

Ifplge hende bruger kvinderne

iseer deres kreefter pd at veere mere

kreative bade pd jobbet og uden-
for, fordi erfaring koblet med over-
skud skaber mange nye ideer,

-Detgzlderialle kredse. Der er
ingen klasseforskel i denne her ud-
vikling, erfarer Charlotte Bech, der
har over 2000 kvinder i sin konsul-
tation. Selv om den ligger i den ri-
gere del af Danmark, i Gentofte
Kommune, mener hun ikke, der er
grund til at tro, det kun er et over:
Klassefeenomen.

- Nej. Kvinders vilkr er et langt
stykke hen ad vejen ens. De ggr
mange af de samme erfaringer,
men det er vidt, vidt forskellige
kvinder, der kommer hos mig. Det
er en helt generel udvikling. De
stzerke kvinder er overalt.
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Voksne kvinder skal veere velna-

rede og have blgde lar og hofter,

fastslar lage Charlotte Bech, for-
fatter til "Hormoner i balance”,



B * helt store: Hvordanudfylderjegminegen

* eksistens? Det erhelt, helt vidunderligt
. og vanvittigt angstprovokerende. .
Fordivinetoperientid, hvorvi somvoks-
ne kvinder kan alt?
-Ja, og detkan ingen selviglgelig, men
A far at vide, at vi kan alt, og dermed bli-
r livet til ens eget valg. Det er helt an-
¥ |erledes end for Gertrud og Ingmar.
Vi harikke nogen kvinder for os, vikan in-
- @pireres af? S ' ' .
-Vikan nok inspireres, men ikke kopie-
re. Kvinder har ikke stiet i denne her situ-
ation fgr; hvor vi har job, penge, tid og eri
god form. Pludselig er viunge, selvomvi
616 le)Uf .. ergamle, udbryder hun, der selvholder
. sig sikkert tennistranet som kontrasttil
computerskriveriet.
-Vikan heller ikke kopiere mzndene,

- I  selv om Trine forsgger. Vihar haft et an-

- detlivend dem. Se p& vores kroppe, vier
vant til, at de forandrer sig hele tiden. sa
er man tynd, sd harman en kartoffelszk
pé maven, sé er brysterne store, sa for-

' svinder de, og nu som voksne har vi tid til
at erstatte fedtet med muskler. Wow.
Mend kommer slet ikke igennem det

- sammie, konstaterer Trisse Gejl. ~

. Antihelte og -heitinder -
. Trisse Gejls boger gar lzngere ud end
" hende selv, men de gér dybt ind der, hvor
hun selv har veeret med sin depression,
~ som hun troede, hun aldrigkom ud af.
§ Det gjorde hun, men indimellem napper
den og minder hende om, hvor stort et
" rum hunleveri. '

- Mange lever i mindre rum, jeg har
langt fra den ene ende af mig tildenan-
den og vil endda hele tiden gerne skubbe

e det storre. Som da jeg var barn oglob

A | over heden i Vestjylland, op pa bakken og
UDFORDRINGER den neste og dennzste, 08 sivarmanfa-
W Socialdemokrate T6EVild- Maske. Det er den tilstand, jeg

mand, Helle Thorni 120ges efter.
midt, bliver efteralf  Hunkunne ikke have skrevet bogenien

~_ landets nye statsmi anden tid end nu. Ingen ville have troet

B Hun bliversamtj P4 deni1950’erne eller 1990’erne, men
ste kvindelige stats 111 Og fremover vil der vare flere og flere
har allerede bebud kvinder som Trine Vedel.
dennyeregeringsl - - Jeg synes, det var pa tide at skrive om
sdmange kvinder ¢« en kvindelig antihelt. Der er skrevet utal-
M Fgrvalgdagen h lige romaner om mandlige antihelte, nu
cialdemokraterne,  traengtevitil et kvindeligt skvat, der kan
;23“,’? ISF EVE”S“ ec viseos, hvordan vi ogsd er. Hun slas for
med tﬁ;kpilljit‘iig e sinverdighed, men hun bliver tillidt af
N, enkamikazepilot, der handler udenat

 nesteti r ha : '
rvaeret ke sig om - med barske konsekvenser.

i VKO-blokken. Det s}
_farst bevises i praksis
o0gsd kan lade sig ggi

W Udfordringen for +

Men hun rammes jo af det, vi andre ogsa
metker, nir bgrnene bliver store: Hov,
der er ikke brug for mig mere.

ningSchmidt bliverd D¢t S4mme maerker maendene nu, nogle

parlamentariske grun taler endda om det piklgse samfund, fordi
mere usikkert, og der Kvinder kan Klare alt - endda at fa bgrn
kaempes mere frasag uden dem? : .
fordi der ersd storuer - Jegkanslet ikke Klare det ord. Jeg kan
?Feliégmdljsaer De Radiki ikke se, hvordan kvinders selvstzendighed
de rﬁ’ ¢Eonfr?1§“zgepqlf_f Kkastrerer mandene. Jeg kender sgu ingen
e v hali oe Eg“t“ mend, der gnsker sig tilbage til en tid
denohol dninggr i fgﬁ med kvindeundertrykkelse, hvor de skal

. yeere skaffedyr igen. Der er da helt sikkert

S-SF og iszer De Radi -
el ________édjkai_l en masse kgnsforskelle. Men stzerke kvin-

“ der over 40 &rvil da ogsé have sterke
mend. Og den moderne mand vil vel ger-

¢k Nttt mmnd Aradenil?

¢ Anita Macog Anne-Mette

‘Michaelsen: “Pzene piger

" kommeri himlen - kioge kvine

. valgerselv”
205 sider, 299 kr.

Frydenlund

To hgjtuddannede kvinders
samtalebog med fremtraed
de debattgrer som Asger

Aamund, Joan @rting og Lis

" Ngrgaard om ligestilling for

voksne anno 2011, som vise
den ikke har indfundet sig, !

~ omviynder attro det. En ke

staterende bog, hvor de int
viewede og interviewerne i
mange ord og mellem et m
der af faktabokse smasnakl
sig til det tidshillede, alle h
godt af at fa tegnet, uanset
hvordan det ser ud.

e

for meget

¥ Marianne Egense & Anr
Frolov: "SLUK! - en guide ti
kvinder, der tzenker for me
lad opvasken sta og fa bed
sex” :

176 sider, 249,95 kr.
Lindhardt og Ringhof

. To terapeuters handbog 1
mange af de voksne kvin
har mgdt i deres konsulti

- hvor de kommer, fordi de
tiden planlagger, struktt
og kontrollerer. Men hve
kvinde eller mand kan bl
kelig uden fri og uheemn
argumenterer de og kon
med velmente, men vell
og indimellem pinligt fo

* fyldte rad til, hvordan m
vaere mere i nuet. Maen
eks. per definition logist

gende og sexivrige 0g Iz
res kugler kappe af skra
kvinder.



