Nér du er fyldt 35 ér, begynd
er dine hormoner at lave
ravage i din krop. Dit har
bliver tyndere, huden mindre
elastisk, og din risiko for
hjerte-karsygdomme sfiger.
Hurra. Men den gode
nyhedler ifalge leege Charlot
te Bech, at du selv kan gere
rigtigt meget for at forebygge
ubehag og forandringer. Og
def er aldrig for sent @
begynde
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[ = ra du er cirka 35 r il
omkring 60, sker der store forandringer
med din krop, mens den gar fra at veere
fertil til ikke leengere at vaere det. Det ska-
ber en lang reekke voldsomme hormonel-
le forandringer, der kan vaere mere eller
mindre tydelige og saette ind tidligt eller
sent, afhaengigt af hvem du er. En tom-

slimhinder, aget iritabilitet, neertagenhed,
humersvingninger, sevnproblemer, pro-
blemer med hukommelse og koncentrati-
onsevne, tar og slap hud.

Ikke ligefrem en opmuntrende liste. Og
ikke alene gér det ned ad bakke efter de
35, din krop bevaeger sig ogsé lidt leenge-
re sydp4. Fedt. Heldigvis kan du selv gare

noget for at komme pzenere og gladere
gennem perioden.

Laege Charlotte Bech har stor erfaring
med behandlinger baseret pa gammel
ayurvedisk visdom, og alle de erfaringer
har hun nu samlet i bogen ,Hormoner

i balance - sadan tackler du hedeture,

melfingerregel er, at du vil komme i over-
gangsalderen nogenlunde p& samme tid
som din mor. Men feelles for os alle er, at

" viikke - p4 et eller andet tidspunkt — slip-
per uden om déarligdommene. 54 lad os
bare fa dem remset op en gang for alle:
hedeture, svedeture, treethed, rynker, tame

 SUNDHE!

trasthed og hormonelle forandringer*.
Med en mélrettet indsats vel at maerke.
Sezstter du i gang nu, kan du forhabentlig i
mange &r endnu glaede dig over velveere
og energi. Det er aldrig for sent at starte,
din krop er nemlig under konstant foran-
dring. Alle celler udskiftes med varierende
mellemrum, og hver gang, det sker, er
der mulighed for at gare dem steerkere
ag ikke svagere. Ifglge den ayurvediske
teori har kroppen faktisk indbygget selv-
helbredende og selvreparerende meka-
nismer, som kan aktiveres med den rette
kost og de rette handlinger. Er der andet
tilbage at sige end, sast i gang?

Sadan bevarer du et glansfuldt hir og sunde negle

Mon der findes en kvinde, der ikke dremmer om et tykt, skinnende shampooreklame-har?
Geme tilsat lange, sensuelle negle, der ikke knaekker. Desvaerre vil rigtigt mange af os
opleve, at haret bliver tyndere og mattere med alderen, méske ligefrem sendrer tekstur og
farve. Neglene far ogsa en tendens til at knaekke lettere og ikke vokse neer sa hurtigt. Det
skyldes alt sammen hormonelle forandringer.

Det skal du spise

Har og negle har brug for en lang raekke vitaminer og mineraler: kalk, zink, kisel, D-vitamin
og B-vitamin, szerligt B2, ogsa kaldet Riboflavin, der er en antioxidant, der beskytter cel-
lerne mod skader. Og der skal godt med de gode sager indenbords. Det er nemlig ferst, nar
kroppen har delt ud til knogleme, at vitaminer og mineraler nar ud til haret. (Derfor kan spal-
tet hér og skare negle ogsé vaere tegn pé skere knogler). Meget er naet ved at spise sundt
fedt som olivenolie og kiaret smar, men har du store problemer med hér og negle, kan du
tage et mineralkompleks i tre-seks méaneder. Nar har og negle igen er paene, er det bedst at
ta deekket behovet gennem kosten. Kosttilskud i store meengder kan belaste leveren. .

3 TIP TIL PANERE HAR OG NEGLE
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GODE KILDER TIL...

=z Dild, serter, linser, groft bred, blad-
grent, mandler og meelkeprodukter. Optag-
es bedst sammen med D-vitamin.

ik Fhlqurnsmel, greeskarkerner, nadder,
benner, &g, ked, ananas, kartofler, radbe-
der, melkeprodukier.

izl (ogsé kaldet Silicium): Fiberrig kost,
benner, rter, grenne grentsager, lag, kar-
tofler, banan, appelsin, blommer, fersken.

»
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Sidan fir du smuk hud

Der er f4 ting i livet, du kan komme sovende ® i
1il - heldigvis er en af dem en smuk hud

med gled og spaendstighed. Der eren
grund til, at det. hedder skanhedssavn®.
Sevn giver huden tid og ro til at reparere sig
selv. Og det er endnu vigtigere efter de 35,
hvor mange oplever, at huden bliver tyndere,
sartere og mere ter, fordi kroppen begynder
at danne mindre @strogen. Det vigtigste rad
er derfor at f& mindst otte timers savn hver
nat, gerne mere. Gé i seng senest klokken
22, ifelge Ayurvedisk teori, er det nemlig
mellem 22 og 02, at kroppen arbejder hard-
est med at regenerere.

DET KAN DU GORE:

Om Charlotte BeCh'

Slip af’ med bildeekket

Jo eeldre vi bliver, jo mere genstridigt bliver det fedt, der samler sig om iseer
maven. Det kan virke som en hables kamp at komme af med de sidste fer kilo.
Men det kan lade sig gere, hvis du bliver ven med din fordgjelse. Og s& kan du
samtidig slippe af med tresthed, trasghed og problemer med appetitten. Et af
Carlotte Bechs bedste rad il en bedre fordgjelse, har du sandsynligvis aldrig
lzest i en slankebog: Luk zjnene et gjeblik, inden du begynder at spise, sa du
falder til ro. Fordejelsen virker bedst, hvis du er afslappet. Og sa skal du passe
rigtigt godit pa din lever, hvilket desveerre betyder, at store maltider med drinks
og vin om aftenen er en rigtigt darlig ide.

DET KAN DU GORE:
@ Snie dasant whornte naeiti 1 S lemasd
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Sadan forebygger
du hjerte-kar-sygdomme
@strogen er med til at beskytte dit hjerte-kar-system,
sa i takt med at gstrogenproduktionen daler i tiden op
mod overgangsalderen, vil din risiko for hjerte-kar-syg-
domme automatisk stige. Men du kan selv gare meget
for at minimere risikoen. lkke mindst er det vigtigt ikke -
at stresse. Stress og treethed kan fare til forhgjet kole-
strerol, forhaijet blodtryk og uregelmaessig hjerterytme.

DET KAN DU GORE:

® v dig tal &l

e Sl
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~ Yoga bringer dit &ndedrag i ro og
; er goat for hjerte-kar-systemet, -

Undga mormorarme og slap bakkenbund
Sa bliver det ikke meget mere usexet! Desvasrre er mormor- DET KAN DU G@ORE:

arme og slap baskkenbund noget, de fasrreste af os helt kan
undga med alderen. Det skyldes forandringer | muskelmas-
sen og i underhudens fedtvesv, forandringer, det er langt
lettere at forebygge end at reparere pa. Heldigvis skal der
ifelge Charlotte Bech ikke skrappe midler, men kun blide
metoder til at 4 strammere muskier pa de udsatte omrader.
Det handler om yogiske vaegtavelser, naturlige proteiner og
lange géature. Det er da lige til at overskue.

TIP

ALT 40/2011 www.altiordamerne.dk ’ 119



