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Det har stor betydning for
dit helbred, at Kroppens
mange hormonereri

balance. 0g du kan

KROPPENS KEMI

Hvis du hele tiden gaber,
eller din vaegt svinger op
og ned, kan det veere tegn
pa, at der er noget galt
med dine hormoner. Og
det skal man tage alvor-

“ligt. For hormonel ubalan-

ce ager risikoen for syg-
domme som diabetes og
kreeft.

Detmener flere eksperter.
Narcla Krictian [ avdc ar

selv gere meget

sparer pa kalorierne og taber
sig. Omvendt gger man be-
hovet for insulin, hvis man er
stresset. Stresshormonerne
vil frigere sukker i kroppen,
og insulinen vil prgve at be-
keempe det ved at lagre sul-
kker i kroppen. Hvis det sker,
ma man stresse ned, fordi
hormonerne ikke er i balan-
ce.

Man skal ifelge Carsten
Vagn-Hansen holde aje med,
hvordan ens krop reagerer
pa forskellige pavirkninger,
og om man har det godt med
det, man gor. Allergi kan for

- eksempel vere et tegn pa,

at man iklze har efur na cine




en af dem. Han er overlege
og speciallege i endokrino-
logi ved Haukeland Sygehus i
Bergen og stter i sin nye bog
‘Hormonbalancen’ fokus pa
hormonsystemets betydning
for kroppen. I bogen skriver
han, hvordan hormonerne

pavirker vores helbred langt

mere, end vi tror —men 0gsa,
at vi sagtens selv kan gere
noget for at holde kroppen
stabil. :

En livsstili med mindre
stress, mere motion, faerre
kalorier og en fornuftig kost
med rene ravarer vil for de
allerfleste kunne bringe hor-
monerne i balance, er hans
budskabi ‘Hormonbalancen'.

Baby som olding, kvinde
eller mand. Alle berer vi

““masser af hormoner i vores

blod. De styrer sammen med
nerverne kroppens funlk-
tioner. Et af de mest kendte
hormoner er adrenalin, der
bl.a. kan fa luftreret tiludvide
sig. Og fordi alle hormonerne
hanger sammen i et samlet
system, er detlivsvigtigt, atde
ikke kommeriubalance.

Fuldkorn og grentsager
Ifplge tv- og radiolege Car-
sten Vagn-Hansen skyldes
ubalance i hormonsystemet
“oftest, at vi spiser forkert. Det
hvide bred, de hvide ris og
alle de usunde kager gar ud
over vores fordejelse og vores
tarmflora. Han foreslar, at
man i stedet spiser fuldkorn
ogmasser af grontsager.

Man kan selv pavirke de
enkelte hormoner, og det er

“hormonet insulin et eksem-

pel pa. Man kan reducere be-
hovet for insulin, hvis man

hormoner.

Indvendig sitren

Laege Charlotte Bech har
skrevet bogen ‘Hormoner i
balance’, og hun mener, atdet
lkan veere tegn pa hormonel
ubalance, hvis man faler, at
man sitrer indvendig, hvis
man tager pa uden grund, el-
ler hvis man sveder eller fry-
ser meget. Hun understreger,
at man skal ga til leegen, hvis
man oplever nogle af symp-
tomerne. Kosteendringer ale-
ne erikke nok.

Hos legen skal man hu-
ske at spgrge grundigt om
hormonel ubalance. Carsten
Vagn-Hansen mener, at man
rundtom i de danske praksis-
ser ofte ngjes med at behand-
le symptomerne ogikke selve
sygdommen bag. Og hvis
man kun behandler symp-
tomerne, mister man ifelge
radio-leegen chancen for at

finde ud af, hvad der egent- -

lig er galt, og hvorfor man er
blevet syg. Det kan betyde,
at man kan ga rundt med
en ubalance i hormonerne,
udenatman opdagerdet.

Han foreslar, at man hjem-
mefra skriver alle sine symp-
tomer ned, fordi legen pa
den made hurtigt kan skabe
sigetoverblik ogstille en prae-
cisdiagnose. ‘ -

Hvis man har en decide
ret hormonsygdom, er det
ikke tilstreekkeligt med egne
tiltag.  Alvorlige hormon-
sygdomme, som feks. type
1-diabetes, lavt stofskifte el-
ler binyrebarksvigt, kan vere
livstruende og kraever, at man
bliver behandlet med medi-
cin eller hormeontilskud.
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