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Mennesker i alle aldre kan opleve forstyr-
relser i hormonbalancen. Bl.a. sund Kost og
motion er med til at forebygge det.

Foto: Scanpix/Iris
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Hvis du har ubalance i dine
hormoner, har lsegerne
Charlotte Bech og Carsten
Vagn-Hansen en masse rad

til, hvad du selv kan gare
som et supplement til
Izegens behandling. Du Kan
ogsa felge radene til at
forebygge en ubalance.

CHARLOTTE BECH, Izzge og forfatter

i CARSTEN VAGN-HANSEN, tv-
til bogen ‘Hormoner i balance’ :

: 0g radiolzege

Hotmon_er

ise rigtigt og fa

GLUKAGON

o Glukagon nedbryder sukker og e Fd et stabilt blodsukker ved at spise { @ Spis nar du er sulten, sa dit blodsukker
har dermed den modsatte effekt regelmeessigt og ; i Ikke bliver for lavt.

af insulin. undgd hvidt e Spis natmad efter en bytur, hvis du er
e Hormonet kan fa blodsukkeret til sukker og hvidt _diabetiker. Alkohol er med til at

at stige, nar det er lavt. mel. Spis det _forhindre hormanets effekt.




LEPTIN OG GHRELIN

e | eptin styrer appetitten 0g ger, at

man feler sig meet. Det dannes |
fedtveevet og pavirker vagten,

e Ghrelin er omvendt et sult-
hormon, der ger, at man faler sig
sulten.

e Ga tidligt i seng. P& den made danner du
automatisk mere leptin og mindre ghrelin
0g bliver derfor nemmere maat 0g spiser
mindre. ‘

© Reguler
i kosten.

BSTROGEN
® @strogen er et kvindeligt
kenshormon, der farer til en
udvikiing af kvindelige karakteris-
tika som bryster, og som styrer
menstruationscyklussen.

Kilder: Carsten Vagn-Hansen,
Charlotte Bech, denstoredanske.dk,
netdoktordk, ordnet.dk

FE5W GRAFIK

Fota: Iris, Kevin Broadbery, Scanpix

e Brug flere af de sunde fedtstoffer, hvis _
du mangler estrogen for eksempel i
overgangsalderen.

® Brug zeteriske olier som anis, salvie og
rosengeranium. Stil olien i
strempeskuffen og kom en drabe under
foden - men Kun én slags olle per dag.

® Spis redklaver, timian, gurkemeje og
humle.

i o Tynde
i kvinder, der
{ ryger, har

i starre risiko

: for at mangle
i estrogen, e
i e Spis radklaver,






