‘ LJZJE GE N GUIDER

STYRK FYSIKKEN

FORIK/EL DIN KROP

Her er de bedste fysiske tips til at lindre symptomer ved

menopausen:

SORG FOR AT FA YAMSROD: Yamsrod
indeholder bl.a. diosgenin, som ikke er
et kenshormon. Men det har en lignende
virkning pa kropper, som progesteron har.
Progesteron er med til at regulere kvinders
menstruation og graviditet. Progesteron
er central for de kvindelige kropsfunk-
tioner og produceres i aggestokkene og
binyrerne. Afrikanske kvinder, som spi-
ser yamsrod fra barnsben, har ofte en flot
ungdommelig figur, hud og udstraling til
langt oppe i drene.

YAMSRODSMEL: Kan kobes via nettet el-
ler i indiske butikker. Tag 1 spsk. dagligt i
gred, 1 bred, stuvninger, sovse eller sam-
menkogte retter.

FRISK YAMSROD: Kan spises dagligt. Den
friske yamsrod kan kebes i nogle kiosker
eller helsekostbutikker, og du kan finde
opskrifter pa nettet.

DRIK RODKLOVERTE: Rodklaver har
dokumenteret effekt. Forskning viser en
positiv virkning af redklever pa gener i
forbindelse med overgangsalderen.

SPIS DE SUNDE KRYDDERIER: Visse kryd-
derier har vist sig at indeholde phyto-
ostrogener, dvs. stoffer der ikke er hormo-
ner, men har en hormon-lignende virkning
pa kroppen. Det drejer sig ferst og frem-
mest om gurkemeje, oregano og timian.

BLIV IKKE FOR TYND - HOLD PA DE
KVINDELIGE FORMER: Alle de kvindelige
kenshormoner, astrogen, progesteron etc.,
er fedtstoffer. N&r menopausen narmer
sig, holder eeggestokkene gradvist op med
at danne gstrogen og progesteron, men vi
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kan stadig danne en vis maengde astrogen
og progesteron ude i kroppens fedtveey,
som er de blede depoter af fedt péd 1ar og
hofter. Derfor er vores runde kurver et af de
bedste midler imod menopausalt syndrom.

SORG FOR AT FA DE SUNDE FEDTSTOF-
FER: Nar kroppen ikke le2ngere danner
kenshormoner, eksempelvis estrogen og
progesteron, mé du erstatte dem med at
indtage andre typer af de sunde fedstoffer.

UNDGA DET USUNDE FEDT: Det er vig-
tigt at undga transfedtsyrer i fastfood, fa-
briksbrad og fabrikskager. Andre syndere
med usundt fedt er: dybfrosne feerdigla-
vede retter, restaurationsmad, daseretter,
jordnaddeolie, vegetabilsk olie, margarine,
blandingsprodukter (olie og smer blandet),
kod, friturestegte retter, harsk fiskeolie og
visse former for snacks.

SORG FOR AT FA DET SUNDE FEDT: Spis
alt akologisk sa vidt muligt: avocado, val-
nedder, hasselnsdder, mandler, sesam-
fre, solsikkefrg, graeskarkerner, herfre, oli-
ven, olivenolie, rapsolie, jomfrukokesalie,
horfraolie og keempenallysolie. Undgé at
overdrive; fedtstofferne skal tages i mo-
derate mangder.

SUND NAZRING: S¢rg for at fa mindst et
varmt, neerende maltid i degnet med alle
neeringsstoffer. Spis groft og grent, og serg
for at spise regelmeessigt til alle méltider,
sd du fir alle de livsvigtige naeringsstoffer.

FA DE SUNDE FEDTSTOFFER UDVEN-

DIGT: Lav hver dag oliemassage med lunet
akologisk koldpresset sesamolie.

Yamsrod kan bl.a. hjeelpe
dig med at holde dine
hormoner i balance.

Tal og fakta om
hormoner i Danmark

Mindst to ud af tre kvinder
oplever gener i forbindelse med
overgangsalderen. Klimakteriet
er en overgang, der kan traekke
sig over 5-10 ar og er forarsaget
af de hormonelle sendringer, der
indtraeder pa dette tidspunkt i
livsforlgbet. Midt i klimakteriet

findes menopausen, der er

kendetegnet ved ophgr af
menstruationer pa grund af
ophgr af hormonproduktion i
aeggestokkene. De fleste kvinder
gar i menopause omkring 51-
ars alderen, men spredningen
er stor (39-59 ar). I Danmark
gar op imod to procent i
menopause, inden de fylder 40
ar. Perioden er karakteriseret
af en raekke symptomer, sdsom
hedeture, blgdningsforstyrrelser,
ledsymptomer, traethed og
humgrsvingninger med
depressionstendens. OmKkring

20 % passerer menopausen

uden veesentlige symptomer.

En tilsvarende del har sveere
invaliderende symptomer.
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Her stammer
hormonerne fra

Hormoner er signalstoffer fra kirtler i
kroppen. Hormonerne fgres rundt med
blodet for at regulere fx vaekst, stofskifte og
kgnsmodning. Pa et tidspunkt falder vores
hormonproduktion. Det er det, vi kender
som overgangsalderen hos kvinder. Begrebet
hormon blev fgrst defineret af den engelske
fysiolog Ernest Henry Starling i 1905.
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- en normal kognitiv funktion

« nervesystemets normale funktion

- mindsket treethed & udmattelse

+ normal psykologisk funktion & energistofskifie
. immunforsvarefs normale funktion
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