Hvordan kan vi genoprette
hormonal balance?

Jeg vil rigtig gerne spgrge dig om noget, og jeg haber du
vil/kan svare.

Ved du, om kvinder der udviklede sig tidligt som bern,
altsa rent kensligt, med tidlig udvikling af bryster, tidlig
menstruation (allerede i 10-ars alderen mv.) kommer tidli-
gere i overgangsalderen end andre kvinder?

Jeg erdermed interesseret i at vide, om der en sammen-
haeng imellem tidlig udvikling og fertilitet?

Pa forhand tak :)

MVH Lotte Paarup fra Den Intelligente Krop i Herlev

Vi ved at det primzert er arveligt, hvorndr vi far forste menstrua-
tion og sidste menstruation. Det ligger i generne, hvornar piger
far forste menstruation, og hvornar kvinder har sidste menstrua-
tion. Generne, som koder for fgrste menstruation, er forbundet
med generne for menopausen, sa der er helt klart en sammen-
haeng.

Desuden er det sddan, at nar et pigebarn bliver fadt, har hun ca.
2 millioner &eg. De sorteres labende, sa kun de bedste aeg bliver
tilbage.Ved puberteten er der ca. 400.000 zg tilbage, som sa ogsa
sorteres lobende. Normalt er der kun ca. 1000 ag tilbage, nar
kvinden har den sidste menstruation. Hvis man har en for tidlig
forste menstruation, kan man derfor hurtigere ‘lobe tor'for 22g og
na frem til den sidste menstruation. Derfor er det sandsynligt, at
en for tidlig pubertet kan fore til en for tidlig menopause.

Desuden ved man, at bade tidspunktet for ferste menstruation
og for sidste menstruation i hgj grad pavirkes af miljafaktorer,
det vil sige af hvordan vi spiser og lever. For eksempel ved man,
at piger, der har en mor, som er single (altsa skilt eller lignende)
har risiko for at fa en for tidlig menstruationsdebut. Det skyldes
formentlig stress. Og hvis man er velnzeret og ikke ryger, kan man
udskyde tidspunktet for den sidste menstruation.

Sygdomme kan ogsa pavirke hele dette billede, for eksempel
coliaki, hvor piger har en senere pubertet men en tidligere me-
nopause.

Vived ogsa, at hvis piger har en for tidlig ferste menstruation,
sd har de en hgjere risiko for overvaegt og diabetes, en hgjere
risiko for depressioner, og andre psykiske problemer, (som for
eksempel at pigerne skaerer i sig selv), og de har ogsa pa langt
sigt risiko for at fa en kortere levetid.

Hvad angar fertilitet, har forskningen afvist en sammenhaeng.
Det er altsa ikke sadan, at de piger, som har for tidlig farste men-
struation, har en forgget eller nedsat fertilitet. Men de piger, som
har en for tidlig ferste menstruation, har forgget risiko for under-
livsbetaendelse og polycystisk ovariesyndrom, som sa sekundaert
kan fere til nedsat fertilitet (det vil sige, hvis det ikke bliver be-
handlet). Desuden er det sadan, at de piger, som har for tidlig
forste menstruation, har en hgjere risiko bade for at fa problemer
under graviditeten og for at miste fostret.

Heldigvis kan vi gere meget for at undga at piger og drenge
kommer for tidligt i puberteten. Og vikan ogsa gore meget for
at hjeelpe dem, der aIIere::ehybm’!é;\ tidlig pubertet og nu er
voksne eller modne mennesker. Det er aldrig for sent at ggre
noget for at genop_r,e’ct’e?" balance i hormonsystemerne.

Laege Charlotte Bech,Gentofte
www.charlottebech.dk

Charlotte Bech er lege, forfatter og
foredragsholder. Charlotte hjeelper
primaert kvinder med at blive gravide
og fa sunde bgrn via naturlige og
holistiske metoder, sa fokus bliver
lagt pa helheder og sammenhange.

Hun har udgivet, "Godt og sundt aret
rundt’, "Godt og sundt for bgrn” samt
"Hormoner i balance”.

Hvis du har nogle af de symptomer der bliver
naevnt i brevkassen, ber du begynde med at ga til
laegen, for at udelukke, at du fejler noget. Vejled-
ningerne her i brevkassen er forebyggende og er
ment som supplement til anden legefaglig
behandling. Hvis du overhovedet er i tvivl om
noget, eller hvis du feler dig syg, eller hvis du fejler
noget, sa tal med din egen lzege, for du begynder
at felge anvisningerne. Mange af de symptomer,
der bliver spurgt om her i brevkassen, kan vaere
tegn pa andre underliggende ubalancer, og derfor
er det vigtigt at opsege laege, hvis du har sympto-
mer.

Der bliver givet mange gode rad her, sa det er
vigtigt, at du ferst og fremmest lytter til din egen
krop og vaelger de rad, der giver mest mening for
dig og dit liv - og lad resten ligge. Bliv inspireret —
og find sa din egen sandhed. Rigtig god forngjelse!

Charlotte Bech er ikke er ansat i eller pa

anden made gkonomisk involveret i

nogen form for medicinalindustri eller naturmedi-
cinske firmaer.
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Undga hormonforstyrrende stoffer

Forskerne mener, at vi fgrst og fremmest kan hjzelpe
piger og drenge til at undga en for tidlig pubertet ved
at undga sakaldte hormonforstyrrende stoffer. Og hvis
man allerede har haft en tidlig pubertet, vil det ogsa
hjaelpe at undga hormonforstyrrende stoffer fra nu af.
Det kan hjzlpe dem til at normalisere hormonbalan-
cen. Det er med andre ord aldrig for sent.

Mange af de stoffer, som vi bruger eller er i kontakt
med hver dag, forstyrrer hormonbalancen og pavirker
hvornar drenge og piger gar i puberteten. Man kalder
disse stoffer forhormonforstyrrende stoffer. Mange af
disse stoffer skader ogsa fertiliteten og drene omkring
den sidste menstruation. Det stigende forbrug af denne
form for stoffer og kemikalier overalt i vores livsfgrelse,
mener man, er en af de vaesentligste arsager til, at flere
og flere drenge og piger gar for tidligt i puberteten.
Og man mener det er en af de vaesentligste arsager
til, at fertiliteten er dalet med omkring 50 % over de
sidste 50 ar.

For at veere pa den sikre side bar man sa vidt muligt
undga hormonforstyrrende stoffer og andre kemikalier,
som kan vaere usunde for organismen. De hormon-
forstyrrende stoffer findes bade i vores medicin og i
vores hjem.

Hormonforstyrrende stoffer i medicin: De hormon-
forstyrrende stoffer findes bl.a. i medicin, der indehol-
der hormoner. Fx cremer mod udslzet og berneeksem,
naesesprays mod vadliggeri, og naesesprays mod til-
stoppet naese, samt p-piller.

Nogle forskere mener, at en vaesentlig arsag til at der
er flere og flere piger og drenge, som gar for tidligt i
puberteten, skyldes at mgdrene har taget p-piller, for
de blev gravide. P-piller omszettes i leveren, og nar de
omsaettes, bliver der metabolitter til overs, det vil sige
restprodukter fra nedbrydningsprocessen. Restpro-
dukterne kan muligvis forstyrre hormonbalancen hos
kvinden, og ndr hun sa bliver gravid, kan det forstyrre

udviklingen af fostret. Nar barnet bliver fadt og vokser
op, kan det senere fa problemer med for tidlig puber-
tet eller nedsat fertilitet.

Hvis du planlaegger at blive gravid pa et tidspunkt, ber
du undga at tage p-piller, eller hvis du allerede tager
p-piller, ber du holde op med p-pillerne og derpa
gennemga et grundigt program til normalisering af
hormonbalancen, gerne over en periode pa 1-2 ar, for
du prever at blive gravid. Faktisk er det sadan at alle,
der gerne vil veere gravide, ber forberede kroppen
godt og grundigt, for de prover at blive gravide. Det
vil sige forst og fremmest at optimere hormonbalancen,
optimere kvaliteten af seeden og af agget, og opti-
mere det frugtbare veev - bade hos mand og kvinde.
Man ber bruge tre maneder eller mere pa at forberede
kroppen pa at blive gravid - inden man pregver at blive
gravid. Lees mere om 12 faser til forberedelse af gravi-
ditet pa www.charlottebech.dk.

Her er alt det, du selv kan ggre for at minimere kon-
takten med hormonforstyrrende kemikalier i dit me-
dicinforbrug:

Hvis man @nsker at undga hormonforstyrrende
stoffer, bar man sa vidt muligt undga hormonbe-
handling, fx cremer mod udslaet og berneeksem (der
indeholder binyrebarkhormon), naesesprays mod
vadliggeri (der indeholder antidiuretisk hormon), og
naesesprays mod tilstoppet naese (der indeholder bi-
nyrebarkhormon), samt p-piller.

Men man ber forst og fremmest tale med sin egen
leege, for man overvejer at sendre pa nogen form for
behandling. Nogle gange kan det vaere livsvigtigt med
behandling med hormoner, fx ved visse typer af astma.

Hormonforstyrrende stoffer i vores miljg: De hor-
monforstyrrende stoffer findes desuden i kemikalier i
renggringsmidler, mabler, syntetiske stoffer, parfume,
kosmetik, shampoo, sebe, cremer, og i mange former
for plastic, som i plasticemballage, men ogsa for ek-

sempel yogamatter, pilatesbolde og plastictraesko. Der
findes mange hormonforstyrrende stoffer, blandt andet
folgende stoffer:
Bly og andre tungmetaller
Formaldehyd
Phthalater
Bisphenol-a (BPA)
. Dibromochloropropane (DBCP)
. Benzen
. PCB (bl.a. dioxin)
. Parabener
. PFC (perflourerede stoffer)
. DDT

Her er alt det, du selv kan ggre for at minimere kon-

takten med hormonforstyrrende kemikalier i miljoet:
Brug gkologiske midler til rengaring
Brug gkologiske produkter til personlig hygiejne
(parfume, solbeskyttelse, shampoo, saebe,
kosmetik, cremer, barberskum, aftershave)

. Kob mebler og tgj af materiale, som er svanemzer-
kede eller gko-tex-maerkede

. Luft ud tre gange dagligt i fem minutter

. Undga non-stick belaegninger. Brug i stedet
gryder og pander af rustfrit stal og stebejern uden
belaegninger (fremstilles i Sverige og kan kabes
via nettet).

. Undga krystalglas eller krystaltallerkener af seldre
dato eller fra udlandet — de kan veere fremstillet
med bly og kan afgive bly (i sma maengder) til
mad og drikke.

. Brug skologisk blyfri maling

. Brug traesko af tree i stedet for plastic

. Brug et vattaeppe af bomuld til yoga i stedet for en
yogamatte af plastik

. Brug glas, rustfrit stal, keramik og lerkrukker i
stedet for plasticfilm, plasticflasker og plastic-
baegre

. Brug kompost i stedet for kunstgedning

. Brug svanemaerket bagepapir og madpapir

. Undga sa vidt muligt ddsemad

«  Skift plasticskeer til madlavning ud med skeer af
tree

Laes mere her: Miljgstyrelsens hjemmeside
www.mst.dk, Fedevarestyrelsens hjemmeside www.
foedevarestyrelsen.dk, og

Informationscenter for Miljg og Sundhed:
www.forbrugerkemi.dk

Du kan skrive ind til brevkassen pa denne mail:
redaktion@livogsjael.dk. Hvis du foretraekke at veere
anonym, er det ogsa muligt og dit indlaeg kan blot
bringes med dine initialer.

Vi veelger forst og fremmest de indlzeg som
primaert handler om forebyggelse af sygdom og
sundhedsfremme generelt. Vi har kun mulighed for
at bringe et indleeg i hvert nummer, sa desveerre er
det ikke alle indlzeg, som kan bringes. Det er derfor
ikke alle, som far svar. Men hvis du skriver ind kan du
vinde en bog. Blandt alle der skriver ind traekker vi
lod om et eksemplar af Charlotte Bechs bog
Hormoner i Balance.





