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MIG 0G MIN OVERGANGSALDER

“Har du ondt nogen steder?” Spurgte alarmcentralens vagthavende sygeplejerske mig
roligt. Jeg gik pa gaden i Indre by i Kebenhavn taet pa mit hjem. Klokken var fire en lordag
morgen, og byen festede stadig ubekymret, mens mit hjerte hamrede hardt i mit bryst.

Jeg var ikke typen, der havde for vane at marke efter i min krop. Jeg troede, at jeg gjorde
det til daglig, med min kost og min treening, men det gjorde jeg i virkeligheden ikke, for
det var jeg alt for ambitigs, utalmodig og ansvarsbebyrdet til. Hele den frugtbare del af mit
liv havde jeg vaeret drevet af at skulle opretholde min mini-families husholdning alene
samt af et usundt begar efter anerkendelse og karlighed.

Min krop skulle séledes helst veere den bedste medarbejder, den bedste mor, den skulle
give mig et pletfrit hjem, den skulle vaere den lakreste elsker, s den skulle veere den
bedste til yoga og have de strammeste mavemuskler, desuden skulle den gare mig til den
bedste ven i verden og hjalpe alle, der havde brug for det.

Min krop var verdensmester i at daeekke andres behov, og den var staerk. Den var sa staerk,
at jeg snildt kunne ignorere treeningsskader, tissetrang og manglende energi, men ogsa
den folelse af leengsel efter noget helt andet, som den dagligt forsggte at signalere igennem
en subtil irritation og ked-af-det-hed. Jeg kunne knokle uden pauser, uden anerkendelse,
ga lige fra arbejde til traening og derefter hjem og klare husgerningen og tage mig af sen,
venner og familie — eller hvis nogen andre havde brug for det.

Klimakteriesituationen var ellers startet blidt med lidt hedeture, ikke noget voldsomt —
der blev bare markeret lidt, sa jeg fandt derfor mine jeevnaldrende veninder en kende
dramatiske, nar de styrtede udenfor i vinterkulden i bare arme for at fa lidt lindring eller
konstant var ifert handvifte. Og jeg fortsatte som jeg plejede med at piske mig selv fremad
pa alle planer, lige indtil jeg en nat vignede ved, at mit hjerte hamrede i brystet pa mig,
som om jeg havde sprintet en halv maraton uden pause. Og det ville ikke falde til ro, sa jeg
tog tgj pa, forlod min lejlighed og ringede til alarmcentralen. Jeg var bange og bange for at
veaere alene.

“Nej.” Svarede jeg til sygeplejerskens sporgsmal.
”Du er ok,” forsikrede hun mig.

”Men mit hjerte bliver ved med at banke hardt, hvordan kan du vide, om jeg er ok?”
spurgte jeg.

”Nu snakker du lidt med mig.” sagde hun roligt. "Hvor er du henne?
“Jeg gar nede pa gaden...”

“Jeg synes, du skal ga hjemad nu,” sagde hun venligt, men bestemt. Jeg adled hende mat,
og pa vejen hjem faldt mit hjerte til ro. Men lidet vidste jeg, at dette bare var den spade



begyndelse pa en overgangsalder, der havde set sig nadsaget til at seette ind med en
ordentlig lammer, for jeg ville hore efter og rette ind.

Sa herfra gik turen til jeevnlige angstanfald, hedeture, der kunne udkonkurrere enhver
heroinmisbrugers, humgrsvingninger, vaegtogning, sevnbesvar, blereproblemer, torre
slimhinder, manglende sexlyst, og s& de der natlige anfald af hjertebanken, der gjorde, at
jeg ikke turde sove, og nar jeg endelig faldt i sevn, vignede jeg ofte med et set kort efter.
Og na ja, sd havde jeg da ogsa perioder med svimmelhed, ustadig korttidshukommelse, en
folelse af at "veere ved siden af mig selv”, tinnitus og noget. Jeg tror, at jeg fik hele pakken.

Jeg kunne ikke andet end drage omsorg for mig selv der. Min krop var i en nul-tolerance-
tilstand, og jeg skulle genvinde dens tillid som en svigtet elskers. En knivspids sukker,
hvede eller komalk gav mig hjertebanken. Jeg fik angst, hovedpine eller blev svimmel af
treening eller forpligtelser, en lille smule travlhed eller kaffe &bnede for alle svedsluserne,
og jeg fik blaereproblemer, hvis jeg bare provede at holde mig en lille smule. Irritationer
blev til vredesudbrud og ked-af-det-hed — nej, blev ikke til depression - men fik mig i
stedet til at foretage de store nadvendige s&endringer i min kost, arbejdsmaessigt, i mine
treningsrutiner, i min tilgang til livet og til mine relationer.

Alle mine symptomer gjorde mig til en hyppig gast hos min praktiserende laege i det forste
ars tid. Han var en kaeempe stotte for mig, og viftede hver gang receptblokken lokkende
foran snuden pa mig, men hver gang afviste jeg, for jeg havde besluttet at lytte til de
beskeder min krop forsggte at sende mig og a&ndre min livsstil derefter.

”Men hvordan kan du holde de der hedeture ud?” Spurgte han. “Jeg spiser kilovis af tofu.”
Var min korte version.

”Det har jeg aldrig hert om.” Abenbarede han, og den trad tog jeg sé ikke op.
“Hvornar kan jeg regne med, at det her gar over?” Sukkede jeg til gengald.
“Det gar aldrig over.” Sagde han, som om det var den storste selvfolgelighed.

Det kunne han sa godt slippe af sted med at bilde mig lige dér, da jeg var midt i det hele,
men jeg skulle senere finde ud af, at en kvindes krop fint er i stand til at tilpasse sig de
hormonelle forandringer, der sker, nar eggestokkene gar pa pension; for
kenshormonerne - gstrogen, progesteron, androgener og testosteron (- ja det skal vi ogsa
bruge) — produceres, udover i &ggestokkene ogsa i fedtet, huden, hjernen, binyrerne og
andre steder, nar vi har brug for det. Sa hvis ellers alle de andre kirtler fungerer godt, vil
de i de fleste tilfeelde, fortsette med at kunne levere alle de hormoner, man har brug for
resten af ens liv. Jeg blev bare ramt szerligt hardt, fordi jeg entrerede overgangen med et
par godt udmattede binyrer.

Alt hvad jeg ellers altid godt havde vidst om at tage ordentlig vare pa mig selv - fa nok
sgvn, en balanceret kost, drikke vand, regelmaessigt motion, have det sjovt, lytte til mine



behov osv. - kom i skarp fokus i den fase. For her laerte jeg, at overgangsalderen er
kroppens made at flytte den fulde opmaerksomhed tilbage til ens eget velbefindende pa.

Nar man ikke passer pa sin krop i din tyverne, kan man slippe af sted med det, men nar
man er i fyrrerne, siger kroppen: "Hvis du fortsatter pad denne made, gor jeg dig gammel,
men hvis du stopper nu, far du en chance mere.” Frit oversat fra Christiane Nortrup M.D.,
som har skrevet klassikeren indenfor klimakterie-litteraturen: “The Wisdom of

Menopause”.

29

HVIS MAN IKKE PASSER PA SIN KROP | 20'ERNE

AN MAN SLIPPE AF STED MED DET, MEN HVIS

FORTS/TTER, EFTER AT MAN ER FYLDT

 SA SIGER KROPPEN: "HVIS DU BLIVER

. NNE MADE, SA GBR JEG DIG GAMMEL,

" MENTSS DU STOPPERNU, SA FARDUEN
~ CHANCE MERE."

Christiane Northrup

Overgangsalderen var det prik pa skulderen, som endelig fik mig til at skabe mig det liv jeg
altid havde gnsket. Den gav mulighed for at genopfinde mig selv efter mange ars fokus pa
alle andres behov - keeresters, sgns, chefers m.fl. Den gav mig mulighed for at fa klarhed
over, hvad der betad noget for mig - og sa forfelge det.
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Hvad jeg sa ogsa fandt ud af i processen, var at Moder Natur faktisk har ret mange
fremragende beroligende, lindrende og styrkende redskaber klar til brug, der kan gore
denne transformation meget lettere.

I dag foler mig steerkere og gladere end nogensinde, jeg har fundet "hjem til mig selv’- den
jeg altid har leengtes efter at vaere. Jeg er igennem overgangsalderen, jeg har sjeldent
symptomer mere, og jeg har ikke noget knas med svage knogler eller gmme led som
mange af mine jevnaldrende keemper med.

Symptomer eller €], s& er menopausen en transformerende periode — lige s&
transformerende som puberteten. Man er en ny slags kvinde i tiden efter menopausen - en
tid, der meget let kan vise sig at blive den bedste i ens kvindeliv - fysisk, mentalt og
andeligt.

GODT AT VIDE INDEN VI STARTER

Formalet med dette indlaeg er at inspirere og give ideer til en lettere tur gennem den store
forandring ved hjalp af naturlige hjelpemidler.

Men vi er alle forskellige, og vores kroppe har unikke behov pa forskellige tidpunkter i
vores liv. Det, der virker pa mig, virker ikke ngdvendigvis pa dig. Det handler om at finde
ud af, hvad der er rigtigt for DIN krop pa dette tidspunkt i dit liv.

Med mindre andet er neevnt, sa er alle de remedier, jeg linker til og omtaler, ting jeg selv
har haft erfaring med, og som har virket for mig. Hvis du keber produkter gennem disse links,
vil prisen vere den samme for dig, og jeg vil modtage en lille provision, som hjelper med til at
stotte denne bog. Uanset om jeg modtager provision eller ej, sa har jeg altid forst og
fremmest mine leseres bedste pa sinde. Du kan laese alt om min affiliatepolitik her.

Jeg har tidligere skrevet en lang blog generelt om de forskellige endokrine kirtler og deres
hormoner - om hvordan de virker i kroppen, og hvordan man kan balancere dem
naturligt. Denne bog retter sig konkret mod, hvad man kan gere, hvis de harde symptomer
fra overgangsalderen rammer, og lidt om hvad der venter pa den anden side.

Jeg har studeret dette emne i flere ar bade teoretisk og praktisk (pa mig selv), og denne
bog er suppeterningen af mine erfaringer og viden. Jeg har iseer leenet mig op ad
Christiane Northrup, som er en postmenopause kvinde og lage, der har brugt en stor del
af sit liv pa dette emne, og som har skrevet en veldokumenteret og detaljeret manual til
overgangsalderen: "The Wisdom of Menopause.”

Inden man dykker ned i alle symptomerne, sa er det ogsa vaerd at notere sig, at selvom der
findes bjerge af litteratur, der beskriver “normale” symptomer pa overgangsalder, sa er
der altsa ogsa rigtig mange kvinder, der helt undgar dem - og dét er ogsa helt normalt.
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KONSHORMONERNE

@strogenets mange ansvarsomrader

Ostrogen er helt essentiel for reproduktionen, men det er ogsa vigtig for flere ikke-
reproduktive organer og systemer i kroppen. Celler i skeden, blaeren, brysterne, huden,
knoglerne, arterierne, hjertet, leveren og hjernen indeholder alle gstrogenreceptorer, og
de har brug for hormonet til at stimulere disse receptorer for normal cellefunktion.
@strogen er ngdvendig for at holde huden stram og fugtig, for at kroppens indre termostat

kan fungere korrekt og for normal knogledannelse.
@strogen regulerer ogsad humgret ved at gavne serotoninniveauet i hjernen.
Det har desuden indflydelse pa stofskiftehormoner som kortisol og insulin.

Selvom gstrogenniveauerne falder kraftigt efter overgangsalderen, forsvinder hormonet
ikke helt. Som naevnt ovenfor, si overtager de endokrine kirtler arbejdet med at
opretholde kropsfunktionerne fra e&ggestokkene, og fortsaetter med at producere og
udskille en mindre potent form for gstrogen fra fedtvaevet.

Progesteron og nerverne

Progesteron virker som en pendant til gstrogen. I anden halvdel af en
menstruationscyklus, stimulerer det til 2ndringer i livmoderens slimhinde til at fuldfere
sin forberedelse til at fungere som et "hjem" for det befrugtede &g. Hvis intet ag bliver
befrugtet, nedbrydes og afstedes slimhinden. Cyklussen begynder derefter igen.

Progesteron indvirker pa andet end reproduktionen, det har ogsa en beroligende effekt pa
hjernen, og synes at have en betydning for at andre dele af nervesystemet fungerer godt

(1).

Progesteron er ogsa vigtigt for en folelse af ligevagt, og er et naturligt vandrivende middel.
Det pavirker skjoldbruskkirtelhormonerne, og da det fungerer som en forlgber for
kortisoludlgsning, kan den pavirkes af store mangder af stress.

FSH og LH styrer aeggene

FSH (follikelstimulerende hormon) og LH (luteiniserende hormon) bliver dannet i

hypofysen. Disse hormoner arbejder sammen i det reproduktive system, og stimulerer
fremkomsten af gstrogen og progesteron under den manedlige menstruationscyklus. FSH


https://en.wikipedia.org/wiki/Follicle-stimulating_hormone
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stimulerer eggestokkene til at producere modne &g, og en akut stigning af LH ("LH-
stigning") udleser aglosning.

GnRH (Gonadotropin-releasing hormone) er et hormon, der bliver dannet i
hypothalamus i hjernen, og som regulerer frigivelsen af FSH og LH hypofysen.

Testosteron

Testosteron produceres i bade aeggestokkene og binyrerne. Dets primere opgave er at
levere vital selvsikker energi og seksuel drivkraft. Det er et af de hormoner, der kan gore
det lettere for en kvinde at blive seksuelt ophidset, samt gge hyppigheden for, at hun tager
initiativet.

Kvinder producerer langt mindre af dette hormon end mand gor - omkring 80 procent
mindre. Kvinder har den sterste produktion af testosteron i puberteten.

Testosteron hjzlper ogsad med at fedtforbraende, og er afgarende for humer, kognitive
funktioner, energiniveauer, knogler samt til at holde kropsfunktioner sunde og at fungere
gnidningslest (1).

HVAD SKER DER | KROPPEN?

Menopause er officielt det tidspunkt, hvor menstruationerne stopper permanent. Men
forud for en kvindes sidste menstruation ligger normalt en lang overgangsperiode, som
kan inkludere symptomer som:

o Hedeture

Humersvingninger

Sevnbesvar

o Nattesved

Men ogsa:

« Angst - Hartab « Ledsmerter

» Hjertebanken « Irritabilitet » Mindsket sexlyst
« Hovedpine + Kolde heender og fodder « Oppustethed

« Hudforandringer « Knoglesvind « Svimmelhed

Tab af koncentration

« Humersvingninger  Lavere udholdenhed



» Traethed  Blaere- og « Vaginal terhed og klge

dladni bl
. Tor hud vandladningsproblemer . Vagtogning

Generne i forbindelse med menopause er typisk varre i arene op til, for derefter at ophare
inden for et ars tid efter den sidste menstruation. Omkring de 40 ér, eller lidt efter, er
nogle af de forste hormonelle &ndringer i forbindelse med menopausen typisk allerede
ved at veere godt i gang.

Nar menopausen narmer sig, kan menstruationerne blive ret uregelmeessige, og det er
ikke ualmindeligt, at der kan g maneder imellem dem. Undersggelser har for eksempel
vist, at ved 44 ars alderen begynder mange at opleve at menstruationerne bliver enten
svagere og/eller kortere end saedvanligt, eller kraftigere og/eller leengere. Omkring 80
procent begynder at opleve at menstruationer kan springe helt over (2).

To til otte ar for menopausen, begynder de fleste at springe &glosninger over. I disse ar
undergar de ovariefollikler, der modner aggene hver maned, et kraftigt fald i antal, indtil
forsyningen af follikler er endeligt udtemt.

I modsetning til den almindelige overbevisning, forbliver @strogenniveauerne ofte relativt
stabile eller kan endog stige i overgangsalderen. De aftager ikke for under et ar for den
sidste menstruation (3).

Et andet gstrogen tager over

Indtil overgangsalderen, er det primere gstrogen kvindekroppen producerer gstradiol,
men i overgangsalderen begynder kroppen at producere mere af en anden slags gstrogen,
kaldet gstron, som dannes bade i a&eggestokkene og i kropsfedtet.

Testosteron fortsaetter uaendret

Testosteronniveauerne falder normalt ikke markbart i overgangsalderen. Faktisk
udskiller de post-menopausale @ggestokkene hos mange kvinder (men ikke alle) mere
testosteron end de prae-menopausale a&ggestokke.

Progesteron og gstrogen kommer ud af takt

Progesteronniveauet begynder at falde i overgangsalderen - ofte leenge for eendringer i
gstrogen og testosteron - og det er dét, der er den starste chikangr for de fleste kvinder i
overgangsalderen.



@strogen og progesteron er
bygget til at afbalancere
hinanden gennem n
menstruationscyklus, hvor den
ene falder, nar den anden stiger
og vice versa. Det ekstra dyk i
progesteron efterlader
gstrogenniveauet frit stigende,
og resulterer i alt for meget
gstrogen - en tilstand, der er
ofte kaldes gstrogendominans. SRR Osirogen WSS | Prgesteron

Frugtbare ar Overgangsalder Menopause Post menopause

Hvis en kvinde begynder at

opleve ubehagelige symptomer

pa dette tidspunkt, er det fordi hendes krop kan maerke - og forsgger at tilpasse sig, det
relative gstrogenoverskud. @strogendominans forveerres desuden af hgje insulin- og
stresshormoner, men desvarre er der ogsa en stor overlapning i symptomer pa de
forskellige hormonubalancer, og det er ikke ualmindeligt for en kvinde, der oplever
symptomer pa for meget astrogen- eller for mange stresshormoner, at hun kan fa recept
pa mere gstrogen eller endda antidepressive.

Mens forandringerne pagar, fortsaetter progesteronniveauet med at falde, og efterhanden
kan gstrogenniveauet komme til at svinge en hel del. @strogen-niveau-stigninger opstar,
fordi aggestokkene begynder at tillade hele grupper af follikler at vokse og modnes pa
hinanden felgende menstruationscyklusser, i stedet for som normalt kun én ad gangen —
en slags panik for lukketid - "der er ophersudsalg pa de sidste aeg!" (Dette fenomen er i
gvrigt ogsa grunden til, at chancen for tvillingegraviditet stiger med alderen). Faldet i
progesteron opstar, fordi feerre og feerre af disse vordende aeg faktisk gennemforer hele
&glosningsprocessen.

FSH og LH nar nye hgjder

FSH- og LH-hormonniveauerne, som hypofysen i hjernen normalt frigiver i precise,
afmalte mengder for at stimulere til kontrolleret follikelveekst og eglasninger, bliver
uregelmaessige i takt med, at eeggestokkene begynder at springe @&glosninger over. Tattere
pa selve menopausen begynder de hormonelle niveauer at stabilisere sig. GnRH-
niveauerne begynder at stige, hvilket far FSH og LH til at heeve sig op til helt nye hgjder,
hvor de vil befinde sig resten af vores liv.

Tilbage til udgangspunktet

Man kan undre sig over, at hormoner som FSH og LH, der har til formal at stimulere til
follikevaekst, nu udskilles pa et hgjere niveau efter at livmoderen er hoppet af



reproduktionsvognen. En teori er, at det er det braendstof, som driver de forandringer, der
foregar i en kvindens hjerne midt i livet.

Af biologiske arsager er menneske-hunkgnnet ofte lettere at kontrollere — intellektuelt,
psykologisk og socialt mens hun er i den fertile alder, end hun er for puberteten og efter
overgangsalderen.

Og sjovt nok er gstrogen- og progesteronniveauerne identiske for puberteten og efter
overgangsalderen.
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Og sa er der fremmedgstrogenerne

Xeno betyder "fremmed" og xenogstrogener er potente kemiske gstrogener - ogsa kaldet
hormonforstyrrende stoffer - der kan efterligne kroppens naturlige gstrogeners aktiviteter.
Xenogstrogener er ikke bionedbrydelige, sa de lagres i kroppens fedtceller.

Xenogstrogener hafter sig pa gstrogenreceptorerne, pavirker dem og kan fastholde
gstrogenniveauerne hos en normal kvinde pa det dobbelte af de normale vardier for et
helt voksenliv. Denne gstrogen-overbelastning resulterer bl.a. i overstimulering af bryst-
og livmodervav.

Xenogstrogener kommer ind i vores celler gennem plastikvandflasker, pesticider,
herbicider, fungicider, plastik, breendstoffer, biludstedning, renserikemikalier,
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industriaffald, ked (fra dyr som er blevet opfedet med gstrogene stoffer) og gennem
utallige husholdningsmidler og personlige plejeprodukter som harprodukter, cremer,
makeup, vaskepulver, rengeringsmidler etc.

De mest allestedsnearveaerende xenogstrogener omfatter BPA (bisphenol A), ftalater og
parabener. Ftalater findes i kemiske dufte som parfume, rum-duftere og duftlys, mens
parabener er i personlige plejeprodukter som cremer og harprodukter.

Udover at bidrage med at age kroppens gstrogenniveau, spiser disse xeno’er ogsa af den
smule testosteron vi har tilbage, fordi gstrogen lagres i fedtceller, og fedtveev ager niveauet
af et enzym kaldet aromatase, der omdanner testosteron til gstrogen. Jo hgjere
fedtprocent des mere aromatase, som giver hgjere gstrogenniveau, og lavere testosteron
niveauer.

En raekke undersogelser har vist, at jo mere BPA personer havde i deres kroppe, des federe
var de. De personer med mest BPA i deres urin havde 34 procent chance for at blive
overvaegtige sammenlignet med kun 23 procent chance hos personer, der havde mindst
BPA i urinen. At spise dasesuppe til middag fem dage i traek har vist sig at age BPA i
kroppen med 1223%.

Les her hvordan du kan afgifte og holde fremmedastrogenerne ude af kroppen.
Plus de andre "hormontilskud”, som kroppen skal arbejde med

Modsat tidligere, sa er alle mealkeproducerende keer i dag gravide 70% af tiden, og deres
melk indeholder op til 20 forskellige hormoner helt uden, at noget bliver tilfgjet. Hvis
man drikker ikke-gkologisk komeaelk, indtager man desuden antibiotika, steroider,
pesticider og lignende.

Sa hvis din krops hormonsituation er en smule overbebyrdet for overgangsalderen - sa er
det ikke underligt, hvis den gar amok, nar forandringerne setter ind.

PLANTE@STROGENER

Plante- eller phytogstrogener er naturlige hormoner, der findes i mere end 300 forskellige
planter, inklusiv helt almindelige som abler, guleradder, havre, blommer, oliven,
kartofler, te, kaffe og sesamfrg. Sojabgnner, redklover og herfre er seerligt rige pa
plantegstrogener.

Phytogstrogenernes gstrogene aktivitet er meget lavere end kroppens egne, og udviser
antioxiderende og kraftcellehe&mmende aktiviteter — en egenskab, der stadig forskes i.
Disse ting betyder, at de er i stand til at forebygge celleskader fra frie radikaler — dvs. tidlig
aldring og anormal cellevakst.
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Nar phytogstrogener binder sig til gstrogenreceptorerne optager de pladserne her, og
forhindrer saledes andet gstrogen — herunder fremmedgstrogener (ogsa kaldet
hormonforstyrrende stoffer) fra at udeve deres virkning. Ydermere. Nar
plantegstrogenerne binder sig til astrogenreceptorerne har de en adaptogen effekt, hvilket
vil sige, at hvis ens gstrogenniveauer er for lave, sa vil de have en gstrogeneffekt, og hvis
ens gstrogenniveauer er for hgje, sa vil de blokere for de sterkere gstrogener. Derfor kan
plantegstrogener bruges mod bade PMS (for meget @) og mod hedeture (for lidt o).

Udover, at de binder sig til astrogenreceptorer, seenker de aromatase (som dermed
forhindrer testosteron i at blive til gstrogen) og hjelper med at fa transporteret gstrogen
ud af kroppen.

Phytogstrogener stimulerer ikke de gstrogensensitive vaev som i fx livmoder og bryst — de
har modsat vist sig at kunne forhindre brysttumorer i nogle forseg med dyr (4).

Phytogstrogener har heller aldrig vaeret involveret i at fremme kraeft hos mennesker -
faktisk er nogle af urterne kendt for deres anticancer egenskaber (5).

Mange planteekstrakter har en styrkende effekt pa de kvindelige baeekkenorganerne og
andre organer ogsa, pa den made, at de stimulerer blodgennemstremningen og nogle
gange endda oger disse organers vagt (6).

Generelt virker phytogstrogener meget langsommere end medicin. S4 man skal forvente at
der kan ga op til tre-fire uger for man kan maerke en effekt. Men det er forskelligt fra
person til person. Jeg merkede en effekt i lobet af fa dage.

Phytogstrogener synes at fungere sarligt godt i kombinationer, da deres virkninger er
synergistiske og leverer bedre resultater i feellesskab med andre.

De bedste phytogstrogener man kan indarbejde i sin kost er gkologiske sojaprodukter som
fx gkologisk tofu og miso, edamamebgnner, gkologiske herfrg (knuste), sesam,
bladgrentsager, lucerne, rodklaver, lakridsrod, balgfrugter og ikke mindst shatavari.

Shatavari (asparagus racemosus) er en slyngplante, der er i familie med aspargesen. Den
er kendt for sine afstressende, kalende og fugtende egenskaber, og for sine evner til at
balancere de kvindelige hormoner. Den har ogsa ry for at kunne lindre irritabilitet,
uregelmaessig hukommelse og terhed i overgangsalderen.

Den har hjulpet mig meget, og jeg spiser den stadig dagligt som kosttilskud i en form, der
er blandet med tranebeer og aloe vera.

Kontroversen om soja

Selvom der i de sidste mange ar har vaeret en del anti-soja-information ude, sa
dokumenterer masser af konventionel forskning imidlertid, at sojaproteiner som en
regelmaessig bestanddel af kosten, kan mindske bade hyppigheden og intensiteten af
hedeture og andre overgangsalder-symptomer. Og mange overgangsramte rapporterer



desuden, at det ogsa styrker deres har, hud og negle efter en to-tre maneders daglig hgj
dosis. Desuden hjalper det mange kvinder mod humersvingninger, hovedpiner,
vaegtstigning, og sa har studier vist at det er i stand til at mindske tabet af kalk gennem
nyrerne (7).

Der er studier, der indikerer at sojaproteinet hjelper med at mindske fedtvaev og at oge
muskelveav hos kvinder i overgangsalderen (8).

Det er blevet pavist, at sojaproteinet kan mindske risikoen for kreft i bryst og underliv pa
grund af dets evne til at forebygge anormal cellevaekst (9).

Der findes hundredevis af studier, der dokumenterer sojaens gavnlige egenskaber. Her et
eksempel fra et studie (10), der fulgte 50 kvinder i overgangsalderen, som dagligt indtog 2
/4 dl sojamaelk eller tre handfulde ristede sojabgnner i 12 uger og resultatet var i generelle
korte hovedtrak:

« En 5.5% ogning af det gode kolesterol (HDL).

Et fald i det darlige kolesterol (LDL) pa 9%.

Et 13% stigning i osteocalcin — et knoglehormon og en marker for knogledannelse.

Et fald pa 14,5% i osteoklaster - celler, der forarsager knogletab.

» Sojaprotein afslgrede en knogle-dannende evne, som gstrogen ikke giver.

Meget vigtigt vedrorende sojaprodukter som fx tofu:

Spis KUN gkologiske sojaprodukter! Lige sa sundt soja kan vaere i gkologisk udgave,
lige sa giftigt er den konventionelle soja, som meget ofte er genmodificeret og spakket
med pesticider og hormonforstyrrende stoffer — og sa er vi jo lige vidt.

OVERGANGSALDER 0G DE ENDOKRINE KIRTLER

Hormoner - sdsom gstrogen, testosteron, adrenalin, kortisol, melatonin, insulin, T3, T4,
leptin, irisin, vaeksthormoner og ikke mindst de mange fremmedgstrogener vi dagligt
forurenes med, er ansvarlige for mere end bare sporadiske udsving. For hormoner er, selv
i ekstremt sma mangder, utroligt potente. Disse kemiske budbringere arbejder langsomt
over tid, og bevaeger sig rundt i blodbanen til vaev og organer, hvor de kontrollerer nasten
alle aspekter af vores stofskifte, seksuelle funktioner, reproduktion, humer, energi,
personlighed, mentale kapacitet, livssyn og meget meget mere.

De endokrine kirtler (endo” betyder indvendig) bestar af sma stumper af veev, der
adskiller sig fra de eksterne sekretionskirtler, som sved- og tarekirtlerne, ved at de



udskiller sekreter direkte ind i blodbanen i stedet for ud gennem huden. Disse sekreter er
de biokemiske budbringere vi kalder hormoner. Du kan lase alt om disse kirtler i min blog
om at balancere hormoner.

For nu er det nok at vide, at alle kirtlerne i det endokrine system samarbejder som et
velsmurt svejtsisk urvaerk. Hver kirtel har indflydelse pa alle de andre, og samspillet
mellem de forskellige hormoner er afggrende for sundheden for hele hormonsystemet. Da
disse kirtler udskiller hormoner direkte ind i blodbanen, kan de pa fa sekunder reagere pa
ngdsituationer og lede de forskellige systemer i kroppen til handling. Selv om disse
kraftfulde kirtler er relativt sma i forhold til kroppens organer og muskler, har de
vidtraeekkende konsekvenser pa alle fysiologiske funktioner i kroppen. Ubalance i en enkelt
kirtel kan have konsekvenser for hele kroppens sundhed. Men jeg vil her begraense fokus
til skjoldbruskkirtlen og binyrerne — de kirtler, som det er ret almindeligt at have
problemer med i og efter overgangsalderen.

Skjoldbruskkirtlen

@strogen, progesteron og skjoldbruskkirtlens hormoner er indbyrdes forbundne. Blandt
de mest almindelige symptomer i overgangsalderen forbundet med skjoldbruskkirtlen, er
humersvingninger (oftest i form af depression og irritabilitet), lavt energiniveau,
forstoppelse, kuldeintolerance, vegtagning, forvirring og sevnforstyrrelser.

Nar gstrogen ikke bliver korrekt afbalanceret med progesteron, kan det blokere for
skjoldbruskkirtelhormonets virkning, s selv hvis skjoldbruskkirtlen producerer normale
mengder hormoner, kan selve hormonet blive sendt ud i mindre potent form og
symptomerne pa for lavt stofskifte ses (11). I disse tilfeelde kan laboratorieundersggelser
vise helt normale skjoldbruskkirtelhormon-niveauer, fordi kirtlen ikke selv er fejler noget.
Ubalancen kan blive endnu sterre, hvis man ogsa tager gstrogentilskud. Laes hvordan, du
kan balancere skjoldbruskkirtlen her.

Binyrerne

Binyrerne sidder oven pa nyrerne og styrer kroppens tilpasning til stress af enhver art, og
hjaelper os med at overkomme mange af livets belastninger og byrder. De er for eksempel
en forudsetning for, at vi kan flygte eller keempe ("flight or fight”), hvis vi bliver overfaldet
eller er i fare

Hvis du gang pa gang aktiverer binyrerne uden tilstraekkelig restitution i mellem, bliver
din krop afkraeftet og tomt for energi. Du far tendens til humgrsvingninger, depression og
andre sygdomme, der er forbundet til kronisk treethed.

Mange kvinder gar ind overgangsalderen med allerede godt udmattede binyrer efter ar,
hvor hun har braendt sit lys i begge ender og jongleret ansvar for bade familie og jobs. Hvis
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dit liv har veeret stressende meget af tiden, eller hvis du har veeret syg, sa har dine
binyrerne vaeret pa overarbejde.

En kvinde, der gar ind i overgangsalderen med udmattede binyrer, vil veere godt bagud pa
point, fordi overgangsalderen i sig selv ogsa er en form for stresstilstand. Desuden er
udmattede binyrer typisk et tegn pa, at man har problematiske megnstre og adfeerd, som
man har ladet sté til med i mange ar — og disse problemstillinger vil komme til at fremsta
sterkere i overgangsalderens klare no-nonsense lys.

Typiske symptomer pa binyretrasthed omfatter:

o Treethed.
Lav udholdenhed.

« Depression.
« Humgersvingninger.
» Afheengighed af stimulanser som kaffe og sukker.

Bemaerk, at humgrsvingninger i overgangsalderen svinger endnu mere af stimulanser.
Kaffe, sukker og andre stimulanser kan alle forveaerre humersvingninger pa ethvert
tidspunkt i livet, men isar i overgangsalderen.

Stress-symptomer og overgangsalder minder pa mange punkter om hinanden, fordi
hyper-fungerende binyrer ogsa kan forarsage: hedeture, hovedpine, svimmelhed, forhgjet
blodtryk, ansigtets- og kropsharveekst samt de andre endringer i forbindelse med
gstrogen ubalance.

Binyre-stressudlgsere

Lavt selvveerd, bekymringer, vrede, skyld, sorg, for meget ansvar, angst, depression, sver
allergi, kronisk sygdom, kirurgi, giftige relationer, darlige kostvaner, ubehandlede
traumer, mineral- eller vitaminmangel, forstyrrelser i lys-marke-cyklus: skifteholds- eller
natarbejde.

Les hvordan, du kan fa balance i binyrerne i mit indlaeg om hormoner her.

HVAD, DER KAN RAMME EN | OVERGANGEN

De forandrede hormonniveauer i overgangsalderen pavirker bade krop og hjerne.


http://www.hannerobinson.dk/blog/2016/11/21/hormoner

I overgangsalderen andrer vores hjerner sig gradvis fra en méade at vere pa til en anden,
men hvordan den gor det, hanger meget sammen med, hvor villig man er til at foretage de
@ndringer, som hormonerne tilskynder os til at gere i den periode.

Ifolge Christiane Northrup vil den made man har haft det og handlet pa under sine
manedlige PMS’er i de frugtbare ar veere en meget god vejviser, for hvad der vil komme til
at std tydeligt frem i overgangsalderen.

Ubehageligheder under PMS er kroppens manedlige pamindelse om hvilke uafklarede
ting, der simrer i kroppen — det kan vaere alt fra ubalanceret livstil og kost, til uforlgste
ambitioner og ulgste problemer i relationer.

Disse ménedlige pdmindelser er ofte ikke veerre end, at de er at leve med, s& man kan
ignorere dem i en travl hverdag. Men nar overgangsalderens &ndrede hormonniveauer
begynder at rasere vil disse smaubehageligheder blive forstarret og forlenget, alt efter
hvor meget bagage af snavs, argelser, stress og utilfredshed man har med sig.

Men kroppens og hjernens reaktioner pa de hormonelle &ndringer samtidig med, at de
familieere ansvarsbyrder bliver mindre, leverer ogsa en keempe mulighed for at fa sit liv
ind pa rette spor, sd den anden halvdel af ens liv kan blive pa den made, som man SELV
gerne vil have det.

De fleste af de hjelpemidler jeg navner i de neeste underafsnit, har multiple egenskaber,
sa der er en del overlap, men jeg har sa vidt muligt begraenset beskrivelserne, sa de passer
til de forskellige kategorier.

Heden

Da vinteren blev den foretrukne arstid.

Tajet klistrede til min hud, pd den made som det ville gore, hvis man var lukket inde i en
varm sauna ifert en full-body islandsk sweater. "Fire minutter!” Sagde jeg til mig selv.
”Fire minutter, sa er det overstéaet!” Jeg havde nemlig timet disse regelmaessigt
tilbagevende situationer, som kunne virke uendelige, ndr man var midt i dem, men som
sjeldent varede mere end nogle minutter af gangen.

Jeg panikkede alligevel, og fldede i lynldsen pa min dynejakke, sd skyderen bed sig fast i et
stykke stof. Min hjerte hamrede, jeg markede blodet stige til hovedet og sveden pible ud
gennem alle porer. Jeg havde ikke overskud til at losne stof fra lynlas, sa pa afrikansk
steppedansermade vred jeg min rygsek af, trak jakken over hovedet og herefter rog
sweateren af og til sidst min sweatshirt.

P& under 10 sekunder havde jeg afklaedt mig til lige under graensen for, hvad vinter-
civilisationen tillader, og stod nu kun ifert T-shirt, cowboybukser og stovler, og tog gradigt



imod december-brisen, der bleste ind gennem Illums glasdere ude fra Kebmagergade.
Jeg trak vejret dybt, og efter et par minutter faldt kropstemperaturen, lige sa hurtigt som
den var raget i vejret, og saledes vendte jeg, i samme takt, ogsa fysisk og socialt, tilbage til
normaltilstand.

Ah disse hedeture, som var vaerre og hyppigere om natten og som gjorde, at jeg naermest
kunne fa klaustrofobiske anfald, hvis nogen forsggte at laegge sig i ske eller putte en dyne
hen over mig (undskyld skat). Taenk, at man kunne ligge helt stille i sin seng uden dyne pa,
midt om vinteren og producere svedperler nasten pa storrelse med vindruer - selv pa
skinnebenene.

Mig, der tidligere havde haft det allerbedst i klodens tropiske egne, og mig der hver
sommer havde gaet hardt efter titlen "bruneste blondine i verden”, var nu typen, der
researchede og argumenterede for sommerferierejser til Island, Svalbard og Lofoten.

Fakta om hedeture

o Varer i snit fra et til fem minutter.

« Er et af de allermest almindelige symptomer i overgangsalderen i den vestlige kultur,
omkring 70 — 85 procent oplever dem.

« De kan vaere milde, og de kan vare sa voldsomme, at de resulterer i sgvnunderskud.

» De begynder hurtig, som en pludselig, forbigdende varme i kroppen, og stiger til en ret
intens varme, der kan brede sig til ansigt, hovedbund og bryst. Som om at nogen skruer
den indre radiator op fra normal til maks.

« Kan nogle gange blive efterfulgt af en folelse af atkoling.

 De bliver udlest af fald i gstrogen og stigende FSH.

« Har det med at tage til i styrke omkring den sidste menstruation.
« Forsvinder almindeligvis et til to ar efter sidste menstruation.

« Ifolge kinesisk medicin er tidspunktet mellem kl. 3 og kl. 4 om natten, det tidspunkt,
hvor de fleste nattehedeture rammer.

Ting, der kan forveerre og forleenge tiden med hedeture
» Angst og spendinger

o Stress



En kost, der indeholder raffineret sukker (kabe-juice, sodavand, kager, kiks, is, slik,
faerdigvarer etc.)

Hvidt bred
Alkohol

Kaffe - ogsa koffeinfri
» Rygning

» Overvaegt

Ting, der kan lindre og forkorte tiden med hedeture

NB. Urter og planter kan lide at samarbejde, man kan derfor med fordel inkorporere flere
forskellige slags phytogstrogener i sin kost.

Daglig meditation (stressreducerende). Her et par gratis guidede mindfulness-gvelser
til inspiration. Fa flere tips her.

Kostomlagning (se forslag under afsnittet om vagten)

Shatavari (asparagus racemosus) er en slyngplante, der er i familie med aspargesen. Den
indeholder plantegstrogen, og er kendt for sine afstressende, kolende og fugtende
egenskaber, og for sine evner til at balancere de kvindelige hormoner. Den har hjulpet mig
meget, og jeg spiser den stadig dagligt i en form, der er blandet med tranebzer og aloe

yera.

Tofu var det forste hjelpemiddelrad jeg fik, da jeg svedende bad en medsgster om rad, og
jeg har nu spist mig igennem flere europaller af mit favoritmaerke Clearsprings Silken
Tofu. Jeg synes ikke tofu smager godt i sig selv, men det gode ved den er, at den tager
smag, efter hvad man blander den med, og giver smoothies og supper en leekrere
konsistens end melkeprodukter — og er meget lettere fordgjeligt. Jeg spiser en Y2 - 1
pakke tofu om dagen — og det gor mig rigtig godt.

Tofu er et sojaprodukt med hgjt indhold af plantegstrogener, som bl.a. er en af
hovedingredienserne i den kost man spiser pa den Japanske @ Okinawa, hvor nogle af
verdens a&ldste mennesker lever, og hvor mavekraeft og hormonrelaterede kraftformer
som bryst- og prostatakreeft er yderst sjaeldne. Kvinder i Okinawa gennemlever typisk

overgangsalderen naturligt, uden medicin og med faerre af de gener som vestlige kvinder
dgjer med. (Kilde).

Rodklgver. Jeg har ikke selv provet radklgver — jeg gik tofuvejen, fordi jeg fandt det
nemmere at flette ind i min daglige kost, og fordi jeg foretraekker én god kop sort te
fremfor en kande urtete... Men redkleverens evner til at lindre symptomer i
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overgangsalderen er efterhdnden ret veldokumenteret. I forhold til soja indeholder
radKklgver flere og bedre plantegstrogener - og fordelen er ogsa, at nar man er pa rejse, er
den noget nemmere at have med i kufferten end tofu. "Hvorfor rejste du rundt med tofu?”
Taenker du méske. Det gjorde jeg, som navnt, fordi jeg havde det sa godt, nér jeg fik mit
daglige fix, og fordi jeg fandt ud af, at det bestemt ikke er alle steder pa kloden man kan fa
tofu — isar ikke gkologisk. Salvie har ry for at veere et godt middel mod nattesveden, til at
styrke livmoderen, at hjelpe mod nervgsitet og til at rette op pa den hormonale ligevaegt
op. Et rigtig godt supplement, dog var salvien ikke nok til mine hedeture. Put frisk
okologisk salvie i mad og smoothies.

Pycnogenol er et ekstrakt af barken pa fyrretreeer, som findes nar kysten i den
sydfranske region Les Landes. Blandt dets mange goder er, at det kan modvirke hedeture,
angst og depression. I et studie berettede flertallet af de medvirkende kvinder, at der kom
en hurtig bedring af alle deres overgangssymptomer allerede en méned efter, at de var
begyndt med pycnogenol. I en kontrolgruppe, som ikke fik pycnogenol, var der ingen
endring af symptomerne. Laes evt. mere om denne sterke antioxidant her.

Resveratrol er et phytogstrogen og et naturligt plantestof, der iseer findes i skindet fra
rode druer og i redvin. Det kan ogsa modvirke hedeture ved at stimulere de indre
gstrogenreceptorer.

Da mine symptomer var pa deres hgjeste tog jeg dagligt tilskud af bade Resveratrol og
Pycnogenol, og kunne maerke en klar forskel. Jeg sargede for at holde nogle ugers pause
hver tredje méned.

Maca er et peruansk naturmiddel og et adaptogen*, som mange har haft god effekt af.
Man skal regne med, at der gar et par uger, for antallet af hedeture gar kraftigt ned.

Serotonin. Denne neurotransmitter skaber folelser af maethed, tilfredshed, velveere og
optimisme og sa modulerer det kropstemperaturen, stgj- og lysfelsomhed, sgvn, og
seksualitet.

7 mader man kan gge sit serotoninniveauet pa:

1. D3-vitamin - som bedst optages nar solens UVB-striler rammer huden. UVB rammer
midt pa dagen i sommerhalvaret. Ene mulighed er tilskud af D3 pearls.

2. Fa masser af omega-3 fedtsyrer. Findes rigt i chiafrg, valngdder, torskelevertran,
laks, makrel m.m.

Spise fermenterede fodevarer eller probiotikatilskud.

Jaevnligt kropsmassage.

> ®

Regelmaessig motion.

o

6. Tilskud af B-vitaminer.
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7. Adaptogenet rosenrod

Lycopen. En ting er hedeturene, men nir man er i overgangsalderen, kan ens
varmetolerance generelt veere udfordret, og turen til Mallorca en uge i august, er typisk
ikke den man frivilligt melder sig til pa. Min egen erfaring er dog, at et dagligt tilskud af
kokosvand og/eller lycopen, gor det meget taleligere at vaere i varme omgivelser — og der
er undersggelser, der underbygger det.

Lycopen er det stof, der giver planter deres rade farve og som isar findes i tomater. Det er
fedtoploseligt, fungerer mest effektivt i samarbejde med E-vitamin og optages bedst i
kroppen i forarbejdet tilstand — a la tomatsovs eller tomatpasta. S& en gang tomatsovs
med agte jomfruolivenolie (E-vitaminrig) er en god made at fa lycopen pa.

Lycopenrige fodevarer:

o Tomater  Sade rode pebre
« Guava-frugt  Asparges

« Vandmeloner « Rodkal

« Papaya « Mango

+ Grapefrugt + Gulergdder

Her er i gvrigt et link til et usaedvanligt inspirerende perspektiv pa hedeture, som jeg har
faet lov til at oversatte og videregive fra den amerikanske sundheds- og sind-kropforsker
Deborah Kern Ph.d. (Du kan fa mere af Dr. Kerns inspirerende vid og visdom pa hendes
hjemmeside).

Aromaterapi: Bergamot-, jasmin-, neroli- og lavendel-olier kan berolige
nervesystemet. Forslag til brug:

Massage: Bland 1 dl kokosolie med 20-40 draber ateriske olier massér kroppen ind i
blandingen ved uro.

Rum-duft: Fyld skédlen pa en duftlampe med vand og 4-6 dréaber, og taeend den ved uro.
Husk at slukke den inden du laegger dig til at sove.

*) Adaptogener findes i en bestemt type planter, og er kendt for deres evne til at helbrede
kroppens binyre-system og dermed hjelpe den med at héndtere stress. De kaldes
adaptogener fordi de er i stand til at identificere specifikke mangler eller for meget af
noget i kroppen og sa rette op pa ubalancen.

Skeden
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Slimhinden i den ydre tredjedel af urinreret og skeden er gstrogen-felsomt, og kan blive
tyndere med alderen. Torhed kan opsta af en mangel pa estrogen, samt fald i
muskelspanding og deraf mindre blodforsyning til urin- og kensorganomradet.

For mange kvinder, er det forste tegn pa menopause mindre udflad - et direkte resultat af
faldende gstrogenniveau.

Lindring

To gode olier og en gele, man kan bruge til daglig pleje af det sarte
omrdde:

Vigtigt! Test forst olierne pa huden pa armen for eventuel overfalsomhed.

1. Den hurtige olieblanding:

15 dl aegte gkologisk jomfruolivenolie (jeg bruger denne).

« 1 spsk. smeltet gkologisk ekstra jomfrukokosolie

« indholdet af et par kapsler E-vitamin (valgfrit)
Brug:

Smer dagligt vagina med cirka %2 spsk. af blandingen.
2. Den ekstra naerende olieblanding:

Morgenfrue og gyldenris er to urter, der arbejder saerligt godt sammen, og som blandt
andet har lindrende, helende og fugtende egenskaber.

Bland i en syltekrukke:

+ 2 spsk. morgenfrueblomster (gko)

+ 2 spsk. gvldenris (gko)

« 3 dl &egte gkologisk jomfruolivenolie

1. Lad std i en solrig vindueskarm i 4-6 uger.

2. Si urterne fra.

3. Bland urteolien med 6 spsk. smeltet gkologisk ekstra jomfrukokosolie.
4. Tilsaet en spsk. E-vitaminolie.

Brug:
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Smor dagligt vagina med cirka %2 spsk. af blandingen

Aloe vera gele. Hvis man har en aloe vera plante, kan man let lave en tandpasta-tyk gele
af indmaden fra bladene og indfere lidt lige inden sovetid. Husk altid at teste for
overfglsomhed pa huden pa armen forst.

Bemeerk at kabegelerne alle indeholder lidt citronsyre, som virker udterrende, desuden
indeholder de konservering. Pa mig gjorde kebeudgaverne ondt vaerre.

Jeg har fundet en geleopskrift her.

Damiana er et lidt overset plantegstrogen, men som har lovende egenskaber for lysten,
potensen, bleeren og nyrerne. Det kan ogsa have en let nedsettende effekt pa
blodsukkeret, sa jeg vil ikke anbefale at tage det inden treening. Jeg drikker 1 tsk. om
dagen udroert i veeske i forbindelse med dagens sidste maltid. Laes evt. mere her.

Panax ginseng. Ginseng har mange gode veldokumenterede egenskaber ikke mindst for
hukommelse, energi, kognitive funktioner og immunsystem. Jeg spiser det selv hver dag —
midt pa dagen - for spiser jeg det for sent, kan det godt give for meget energi.

Ifolge britisk forskning kan Panax ginseng ogsd modvirke terhed og gendanne slimhinden
i skeden. Folg doseringsvejledning pa emballagen.

Rodklgver er et veldokumenteret virksomt plantegstrogen, der har hjulpet mange, og
menes ogsa at kunne lindre torhed. Jeg har ikke selv provet radklgver.

Bakkenbundsgvelser: Styrker musklerne og satter gang i blodomlgbet i omradet.
Ideer til gvelser her.

Blaeren

”Man ma ikke holde sig.” Siger en jeg kender, som er urolog. "Nar man skal tisse, skal man
tisse.” Er et andet af hans mantraer, som jeg har taget til mig pa det bestemteste. Det kan
godt vaere, at man sagtens kunne holde sig i gamle dage, og traekke den rigtig laenge - det
har aldrig vaeret sundt, og det er igen at ignorere kroppens sunde signaler - og den gar
bare slet ikke i den tredje alder, for fra nu af kan den gstrogenathangige slimhinde i det
ydre urinrer vaere meget tyndere og sartere. Se billede.
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Man kan derfor lettere

Fa blaerebetendelse.
Have folelsen af at have en mild bleerebetaendelse, men uden at have det.

Have tendens til at komme til at dryppe lidt, nar man hoster, nyser, hopper, leber
(stressinkontinens — hedder det).

Have en folelse af, at man skal tisse hele tiden.

Hjeelpemidler

Drikke rigeligt med vand i lobet af dagen.
Tis, nar du skal tisse. Nar der star urin i blaeren, oger det risiko for infektion.

Tranebeaer i form af fx sukkerfri saft eller torrede baer kan forebygge, og vaere med til
at holde bleeren sund. Jeg tilsztter ofte tranebaer i mine smoothies. Jeg udblaeder dem

natten over i enten kokosmeelk eller mandelmaelk.
Tis lige efter samleje for at ”skylle” bakterier ud.
Drik et glas vand efter samleje.

Spis probiotika enten i form af fermenterede fodevarer eller kosttilskud. En god
tarmflora kan nedsatte risiko for betaendelse.

Damiana-urten. Bruges bredt i Mexico og Sydamerika mod bl.a. inflammation i bleeren
og nyrebetendelse.

Pukka Womankind Cranberry er et kosttilskud med bl.a. gkologiske tranebaer,
shatavari og aloe vera. Det er et tilskud, der kombinerer tilskuddet af plantegstrogener
med flere af de andre lindringsbehov man har, herunder tranebeer til bleeresundhed. Jeg
har spist det i flere ar, og vil nok fortsaette med det.

Flere rdd om blarebetendelse her.

Bakkenbundsgvelser sxtter gang i blodomlabet og passer pa blaren. Ideer til gvelser
her.

Lysten
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Det er ikke sikkert, at man bare kan hoppe pa hinanden som for i tiden fra nu af - der skal
hajst sandsynligt lidt mere forberedelsestid til, og det er der bade nogle fysiske og psykiske
forklaringer pa.

Fysikken

Det er en gget blodgennemstremningen i de vaginale veegge, der far vaeske til at passere og
smgore arrangementet under ophidselse. Med alderen kan muskelspandingen i omradet
falde og dermed levere mindre blodforsyning til kensorganerne. Desuden kan den
gstrogenathangige slimhinde i skeden blive tyndere, som ogsa kan give terhed.

Generelt har et godt helbred fysisk og psykisk en storre indflydelse pa seksualiteten end
menopausen - og bemark at rygning yderligere mindsker blodtilferslen til genitalierne og
dermed lyst samt forgifter aggestokkene og &ndrer hormonniveauerne.

Hjeelpemidler
Damiana. Damiana er den urt, der har virket allerbedst for mig.

Undersogelser har vist, at Damiana har en svag gstrogenreceptor-bindende aktivitet og
kan gge progesteron-bindingen. Urten anvendes bredt i Mexico og Sydamerika bl.a. mod
nedsat seksualdrift og impotens.

Drik 1 tsk. om dagen udrert i vaeske i forbindelse med dagens sidste maltid. Laes evt. mere
her.

Maca er en rodfrugt, der er i familie med korsblomstrede grontsager (broccoli fx). Den fas
som regel i pulverform og er kendt for at have en balancerende effekt pd hormonerne, og
for at kunne lafte energi, humer og lyst.

Maca betragtes som et adaptogen, som er et naturligt stof, der kan hjalpe kroppen med at
tilpasse sig stressfaktorer.

Testosteron. Et lavt testosteronniveau kan nedszatte evnen til lyst, ophidselse og
orgasme.

10 tips, der kan optimere testosteronniveauet:

1. Spis en low-carb, high-fat kost baseret pa rene ravarer. Udelad alle forarbejdede
fadevarer og leeg kosten an pa fisk, gkologisk ked, &g, nedder, frugt, gront og urter.

2. Fa fedt fra olivenolie, kokosolie, avocado, ngdder, smer, fisk og fiskeolie.

3. Fa nok zink (10-30 mg pr. dag) fedevarer, der er rige pa zink: gsters, oksekad,
lammekod, champignon, tofu.
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4. Magnesium — tag dagligt et hav-bad, spray huden med magnesiumolie eller spis lidt
tilskud.

5. D3- vitamin — optages bedst om sommeren, nar solen star hgjest (UVB) ellers er
tilskud af D3-pearls en mulighed. Laes evt. min blog om sund solskin.

6. Undga BPA, andre hormonforstyrrende stoffer og syntetiske hormoner.

7. Loft de tunge vaegte i fitnesscenteret og lab sprint-intervaller en gang om ugen (se mere
under afsnit om traening).

8. Mediter dagligt. Er med til at balancere kroppens kortisol og dermed stress.

9. Optimer dggnrytmen. Folg degnets naturlige rytme sa vidt muligt. Undlad at spise
inden sengetid. Traen om eftermiddagen mellem kl. 14:30 og 18:00 (flere tips om
degnrytmen pa mit indleeg om sgvn).

10.Undga alkohol og sukker.

Binyretraethed tapper af sexlysten, og kan nedsatte produktion af testosteron. Las evt.
mit indleeg om hormoner for ideer til at komme stress til livs.

Bakkenbundsgvelser sxtter gang i blodomlabet og styrker muskulaturen. Ideer til
gvelser her.

Serotonin. Dette signalstoffet skaber folelser af maethed, tilfredshed, velveere og
optimisme. Vi er kreative, fokuserede, bevidste og kan foretage os fornuftige handlinger,
nar vi har tilstraekkelig serotonin. Desuden modulerer serotonin kropstemperatur, stgj- og
lysfolsomhed, sovn, og seksualitet.

Boost serotoninniveauet gennem fx:
« D3-vitamin

« jeevnligt at fa kropsmassage

« at dyrke regelmaessig motion

« Adaptogenet rosenrod

Det mentale

Sexdriften er en kompleks og meget individuel storrelse, og jeg er ingen Joan Jrting, men
her alligevel et par ting, man méske kan overveje.

En stor del af den frugtbare del af de fleste kvinders liv er fyldt op med at tage sig af andre
og at opfylde andres behov. Samtidig med @&ndringer i hormonerne og en stigende
selvtillid, letter ogsa en del ansvar fra mange kvinders skuldre i menopausen.
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Overgangsalderen og menopausen er kvindens selvrealisering-tid, der hvor hun typisk vil
begynde at fokusere og insistere pa at fa opfyldt egne behov og dremme.

Overgangsalderen er derfor for mange kvinder ogsa en tid, hvor alle hendes forhold
kommer under mikroskopet - ogsa forholdet til hende selv.

Hvis man i mange ar har veret i et forhold, hvor man for det meste har haft sex "for
husfredens skyld”, sa kan jeg naesten love dig for, at kroppen herefter vil gore alt, hvad den
kan for at spare en yderligere for den situation.

Hvis ens sexliv traenger til en opdatering, hvis man ikke far den gmhed og omsorg man
har laengtes efter, hvis der er problemer i parforholdet, man har fejet af vejen, sa vil man
meget vel opleve at disse ting, ikke kan holdes under gulvteeppet gennem denne
forandringsperiode.

Men trods a&ndringer i hormoner, sa er hjernen og tankerne kroppens sterste sexorgan, og
evnen til selv at vaelge hvordan man vil teenke om sex og nydelse er ens mest magtfulde
allierede, nar man vil genopfinde sig selv seksuelt midt i livet. S& et lavt hormonniveau
behgver ikke at betyde en lav lyst herefter.

At beslutte at fole og modtage nydelse i sit liv er ogsa en bevidst handling — og en
handling, der kraever disciplin. Intet er lettere end at tillade sig selv veere ked af det,
deprimeret og ulykkelig. Det er normen. Men det behgver ikke vaere sddan.

Som midaldrende har man feerdighederne og disciplinen til at kunne bruge sin erotiske
energi (den mange piger har faet gjort tavse i barndommen eller ungdommen) som en vej
til sundhed og glaede, der ogsa vil fremme helbred og lykke for dem vi lever med.

For mange kvinder vender lysten tilbage, nar hun har identificeret sine lengsler og taget
skridt til at ggre noget ved dem.

Hvis man giver sig selv den plads, tid og opmerksomhed, det kraever at vaekke sit fulde
erotiske potentiale, vil det gge blodcirkulation, give glod i kinderne, balancere
hormonerne og gare en mere tiltreekkende - og man vil komme til at fole sig vidunderligt
levende og vital.

Boager til inspiration

Reclaiming Goddess Sexuality: The Power of the Feminine Way

Mama Gena's Owner's and Operator's Guide to Men

INlustrated Guide to Extended Massive Orgasm

Sovnen
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For damen, der slds med, at kenshormonerne er i gang med at finde sit nye lag, kan
natterne vaere noget af et cirkus. Mange oplever, at det kan veere svert at falde i sgvn,
eller at vigne af voldsomme hedeture, nogle far hjertebanken, og jeg kender flere, der i
den periode havde en blaser kerende lige ved siden af sig hele natten, mens
sengepartneren narmest var ngdt til at ligge i polarsovepose, hvis han/hun ville sove i
samme rum — i denne periode, kan det faktisk for mange par veere en lettelse, for begge, at
sove i separate rum.

De kemikalier i hjernen, der styrer sgvnen forandrer sig ogsa i forbindelse med
menopausen, og mange vil opleve et storre behov for sevn i overgangen og et mindre
behov bagefter. Hvis ens neetter byder pa for meget uro, kan en middagslur veere en god
idé.

Der er ogsa en anden rigtig god grund til at arbejde for at opna god nattesgvn. For under
den dybe sovn dannes vaekst- og “ungdomshormonet” HGH (humant vaeksthormon) som
er et peptidhormon, der stimulerer cellefornyelse, og som hjalper med at reparere og
genopbygge kroppens vav, muskler og knogler.

Mange af kroppens vev har en gget celleproduktion samt en langsommere nedbrydning af
proteiner i lgbet af den dybe sgvn. Da proteiner er de nedvendige byggesten for cellevaekst
og reparation af skader fra stress og ultraviolette straler, er dyb sgvn ogsa en agte
skenhedsmager.

Et er overgangsalderen og den udfordring det giver sovnen, noget andet er moderne
livsstil.

| dag er der tre helt basale faktorer, der gor at mange sover darligt.



1. Stress, som jeg allerede har veeret en del inde p&, kan om noget holde en vagen.

2, Lyset. Det er kun under 200 ar siden, at nar det var nat, sa var det baelgmeorkt — iseer
om vinteren. Herfra er vi gaet fra ild til elektrisk lys om aftenen til nu at sidde ogsa at
stirre ind i tv-skaerme eller andre skeerme om aftenen - og det har vores kroppe ikke
tilpasset sig endnu. Lys fra elpaerer og fra elektroniske skaerme er blét lys ligesom sollys er
det, og det lys er det, der far os ud af fjerene om morgenen, det holder produktionen af
kortisolhormonet i gang, og giver energi.

Morke og det rade lys fra ild demper kortisolet og veekker produktionen af hormonet
melatonin som bade er kroppens indslumringsmedicin, men som helst ogsa skal
produceres jevnt over hele natten, for at vi kan fa den dybe og regenererende sgvn. Hvis
man gar i seng lige efter, at man har slukket fjernsynet eller sin computer, sa vil kroppen
tro, at det er dag, at du bare tranger til en middagslur, og du vil have tendens til at vigne
hurtigt efter, at du er faldet i sgvn.

Aftenerne handler om at fa ro pa kroppen og pa sindet, sa nattens sgvn kan fa arbejdsro til
at afgifte, fedtforbreende, reparere og regenerere vores krop, sind og folelser. Laes evt. mit
uddybende indleeg om skenhedssagvnen her.

3. Magnesiummangel. Magnesium er et essentielt mineral, der bl.a. er vigtigt for, at
vores celler og hjerte-karsystem kan fungere optimalt, for at vi kan restituere og for at
kroppen kan stresse af og sove optimalt. I dag er magnesium ikke sa tilgeengeligt pa grund
af moderne landbrugsmetoder, som draner jorden for mineraler. Desuden tapper
moderne livsstil med hgjt tempo, stress og en kost, der dagligt indeholder meget sukker,
kaffe og tilsaetningsstoffer kroppens magnesiumlagre.

5 trin til en god nats sgvn
Hold sa vidt muligt en fast en regelmaessig sove-vagen-rytme. Fx at g i seng kl. 22:30 og
std op kl. 6:00.

1. Dzemp lyset. Sluk alle bla lyskilder to timer for sgvn — og teend stearinlys i stedet — jo
helt sikkert... og det kommer jo ikke til at ske vel? Men sa kan man i stedet installere F.lux
(helt gratis) pa din computer, som nedtoner det bla lys. Eller anskaffe sig savnbriller som
man kan beere 1-2 timer for sovetid. Jeg bruger disse hver aften.

2. Spis glycin. Glycin er en aminosyre med mange egenskaber. Det er gavnligt for
nervesystemet, den mentale ydeevne, det kan forbedre det generelle energiniveau og
mindske nervesitet. Det er med til at reparere muskler, led, hud, veev og brusk. Desuden
forebygger det udmattelse og traethed, og er med til at give en rolig savn.

Ifolge et japansk forskningsprojekt kan tilskud af glycin forbedre sgvnkvaliteten, mindske
treethed i dagtimerne og forbedre hukommelsens genkendelsesevne.

Kroppen kan selv producere det i sma mangder, men mange kan have stor gavn af at
indtage ekstra gennem Kkost eller tilskud.
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Glycin kan fas gennem bonebroth — suppe kogt pa ben - eller gennem kollagen- eller
gelatintilskud. Gelatin er iseer velegnet til varme saucer, supper eller geleer — det smager
ikke rigtig af noget, og er eminent for maven ogsa.

Jeg fortraekker at fa mit glycin gennem et kollagenpulvertilskud, baseret pa fiskeben, der
ogsa gor underverker for huden. Jeg spiser selv kollagen fra Vital Proteins — men har
ogsa fundet dette produkt som er noget billigere. Et godt rad er, lige at tjekke grundigt

for tilseetningsstoffer inden kab.

3. Fa ro pa sindet. Hvis man er inde i en travl periode, kan det hjalpe, at skrive en liste
over de ting, der skal huskes, men ogsa at skrive de ting ned, der ligger og nager, og méaske
ting man ikke fik sagt i lobet af dagen. Nedfzld de af dagens sma og store ting, der trykker,
sa sindet ikke behgver at bruge krudt pa det om natten. At skrive ting ned man ville gnske
man havde faet sagt til nogen, er en made at snyde systemet til at tro, at det ér blevet sagt,
og sa kan det bedre slappe af. Det betyder ikke, at man ikke skal handle pa det, men
teknikken gor, at den indre samtale, der godt kan kere i ring over uafsluttede ting, kan
saettes pa pause til naeste dag.

Jeg bruger selv denne liste bagsiden bruger jeg til at bogfere de uafsluttede "sager”.

4. Drik en sovecocktail. En shake af magnesium og kollagen sammen med en lille
smule frugt eller lidt nedder en times tid inden sovetid er det, der har gjort undervaerker
for kvaliteten af min sgvn. Efter, at jeg er begyndt pa det, sa sover jeg for det meste
igennem nu, mine led er blevet smidigere, og jeg har gget min muskelstyrke.

Effekten af magnesium og kollagen sammen med en lille smule lette kulhydrater sidst pa
dagen stotter ikke bare afslapningen og kortisolbalancen, men ogsa en lang raekke
veegtregulerende hormoner som leptin, ghrelin, og adiponectin.

Jeg laver hver aften denne godnatshake af:

1 spsk kollagenpulver

2 dl plantemealk fx. mandel/hasselngddemaelk

1 tsk. damaniapulver

2 kapsler magnesium (indholdet) (- med mindre jeg bruger min magnesiumolie)

Nogle gange blender jeg lidt mandler og lidt frisk appelsinsaft i ogsa.

4. Hold sovemiljoet koligt, stille og baelgmeorkt — bare en lille smule lys fra kan
forstyrre melatoninproduktionen.

Naér jeg sover steder, hvor der ikke er fuldsteendig merkt, bruger jeg en sovemaske. Og
hvis jeg ikke kan fa ro, sa bruger jeg industrigrepropper som disse.

Andre hjalpemidler:
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5 naturlige ting, der kan berolige systemet:

1. Et dagligt tilskud af shatavari demper stressen fra de svingende hormoner og
irritabilitet, er min personlige erfaring.

2. 5-10 stk. 4-7-8-vejtraeekningsgvelser (se afsnit om hjertet).
3. Te af friske citronmelisseblade.

4. 1dl kirsebaersaft (ekstrem rig pa melatonin).

5. Lok en til at give noget massage — eller rul ryggen og benene henover en god hard
foamroller som denne her. Eller denne med indbygget vibration.

Aromaterapi: Lavendelolie og neroliolie kan hjalpe sevnen pa vej. Forslag til
brug:

« Massage: Bland 1 dl kokosolie med 20-40 draber lavendel- eller neroliolie og
massér kroppen ind i blandingen inden sovetid.

« Rum-duft: Fyld skélen pa en duftlampe med vand og 4-6 dréber, og taend den et par
timer for sovetid. Husk at slukke den inden du leegger dig.

Til at kele den svedende krop:
Hovedpuder:

Den kolende hovedpude er en soverekvisit, som er begyndt at vokse i popularitet blandt
iseer kvinder i overgangsalderen. Jeg har set tre typer:

» Et kolende geleindlzeg, som man kan leegge ind i pudebetrakket, og som kan tages
med pa rejser.

« Hovedpuder der kgler, fordi de hurtigt kan lede sveden vak.

Dyner med silkefyld og betraek af bambus:

Hvis man keemper med dyne af - dyne pa om natten, kan en silkedyne med

bambusbetrak maske vare svaret. Den er lettere og tyndere end dundynen, og den
skulle veere bedre til at lede sved og fugt vaek fra kroppen, og dermed holde en tor.

6 ting, der giver en darlig sevn:

1. Alkohol forhindrer den dybe sgvn, men derudover bruger kroppen ogsa sevnen til at
skille sig af med giftstoffer, og hvis den skal bruge krudt pa at skille sig af med alkohol,
sa er der ikke sd meget overskud til ogsa at rydde ud i de andre toksiner.

2. Koffein 6 timer for sovetid.
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3. Tunge kulhydrater. Brad, ris, kartofler og andre tunge kulhydrater samt drikke og
fodevarer, der indeholder raffineret sukker mindst 4 timer for sovetid (far blodsukkeret
til at stige kraftigt, og gor det sveert at falde i sgvn).

4. Ophidsende nyheder, diskussioner, film etc. inden sovetid.

5. Arbejde eller andre mentalt kraeevende projekter mindst 2 timer for sovetid — det
gaelder ogsa kreative projekter.

6. Fysisk hard traening mindre end 3 timer for sovetid (trening satter kroppen i
kamp/flugt-tilstand, som det kraever nogle timer at komme helt ud af igen).

Huden

Huden er kroppens storste sladrehank. Huden afslgrer, hvordan vi har det, og nar man
nar over pa den anden side af overgangsalderen - nar ungdommens gstrogenniveau er
faldet et par etager, og har taget fugt og spaendstighed med sig, sa har man to valg: 1. Man
kan lade sta til eller 2. Man kan valge at gore brug af de varer naturen har pa hylderne,
der hjalper til med at seldes med styrke, ynde og saftighed.

De ting, der styrker huden, styrker for det meste ogsa led, veev, brusk, muskler, har og
negle.

14 tips, der kan holde huden sund og laekker hele livet:

1. Drik rent vand. Ikke vand fra plastikvandflasker. Rent vand. Szt eventuelt et filter
pa vandhanen eller keb en filterkande. Drik gerne 1-2 liter om dagen. Vand er med
til at skylle toksiner ud og fugte og smere hele kroppen.

2. Start dagen med saften fra V2 frisk citron eller 1 spsk. ra gkologisk
ablecidereddike oplgst i lidt kogt vand, der er afkglet til fingervarmt. Det

afbalancerer kroppens pH-verdi, stotter immunsystemet og hjelper leveren med at
skille sig af med toksiner - en afgiftet krop, har en penere glad.

3. Spis kollagen. Kollagen er det protein, der er mest af i menneskekroppen. Det er
blandt andet det protein, der er med til holde vores hud spandstig og vores led
smidige, men med alderen falder vores evne til effektivt at producere det. En saftig,
smidig hud, steerke negle og leekkert har kan hjalpes godt pa vej ved at spise dette
fibrgse protein.

4. Spis lycopen. Lycopen er det caroten, der giver planter deres rgde farve. Det findes i
bl.a. tomater, guava-frugt, vandmeloner, papaya, grape, sed rade pebre, asparges,
rodkal, mango og gulergdder, og det er med til at:
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1. @ge hudens prokollagenniveau. Prokollagen er et molekyle, der giver huden struktur
og elasticitet. Manglende prokollagen alder huden.

2. Beskytte huden mod solskader — ved at mindske redmen fra UVB-straler.
3. Beskytte mod celleskader, og forbedre cellernes kommunikation, energi og arbejde.
. Fa godt med phytogstrogener — isar tofu (se afsnit om phytogstrogener ovenfor).

. Spis masser af friske grontsager, frugter, ngdder, krydderurter og bar. God
ernaring og god fordgjelse er afgarende for en sund hud.

. Q10. Co-enzym Q10 kan:

1. Hjelpe med at administrere energiproduktionen i cellerne.
2. Have en anti-aging virkninger pa huden.

3. Hjaelpe med at mindske fine rynker omkring gjnene.

4. Hjaelpe med til at reducere nedbrydningen af kollagen.

. Spis gode omega-3 fedtsyrer: ekstra jomfruolivenolie, jomfru kokosolie,
avocadoolie, ren fiskeolie, gkologisk smer etc. Hver eneste hudcelle er omgivet af
to lag fedt, der udger celleveeggen. Dette lag inkorporerer fedt fra kosten, og er
vaesentligt for en fyldig og sund hud. Desuden har omega-3 fedtstoffer EPA og DHA,
der findes i fiskeolie vist sig at kunne s@enke kortisol, forbedre insulinfelsomheden og
hjalpe kroppen med at nedbryde gstrogen.

. Serg for at fa nok magnesium. De enzymer, der regulerer cellefornyelse og
reparation, har brug for magnesiummets antioxidante effekt, for at kunne udfere deres
arbejde. Uden det, er huden genstand for en masse rynke-producerende ballademagere
sasom frie radikaler og inflammation.

10.Spis probiotika. God ernaring og god fordgjelse er afgerende for en sund hud. Fas

gennem fermenterede fadevarer som kombucha eller som kosttilskud.

11. Terberst huden dagligt evt. med en ion-berste, det:

1. Fjerner dade hudceller, snavs fra porer og de giftstoffer, der er fanget i huden.

2. Kickstarter lymfesystemet, som hjaelper med at fjerne giftstoffer fra kroppen.

12.Sov godt. Der er en god grund til, at man kalder det "skenhedssgvn” — se hvorfor

under afsnittet om sgvnen.

13.Smer huden ind i rene uraffinerede olier som kokosolie, sheasmeor, kakaosmor,

kukuingddeolie, jojobaolie og olivenolie. De er giftfri, beskyttende, narende og
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lette for huden at optage. Se opskrift pa en vidunderlig hjemmelavet oppisket
kropssmer her.

14.Solens UVB-straler (fis kun midt pa dagen i sommerhalvaret). UVB:

1. Lader kroppen med D-vitamin, som er til at minimere skader fra frie radikaler og til
at opretholde fugt i huden.

2. Treenger kun ned i de gverste lag af huden.
3. Giver en forsinket pigmentering (3-7 dage).
4. Gor huden tykkere og markere.

5. Kan ogsa braende huden, sa dek huden til sé snart den tager lidt farve. Jeg er selv
blond og bleg, sa jeg starter solsesoner med at ligge mellem kl. 13 og kl. 14
(sommertid) i 10 minutter — 5 pa hver side, og sa gger jeg gradvist til maks. 40
minutter i takt med, at min hud bliver tykkere og brunere. Lzes evt. min guide til
sund solbadning her.

De 5 veerste ting, man kan byde sin hud er:

1. Raffineret sukker skaber inflammation, og inflammation producerer enzymer, der
nedbryder kollagen og elastin, hvilket resulterer i slap hud og rynker. Sukker findes i
kager, slik, sodavand, alkohol, feerdigretter, dressinger, desserter,
morgenmadsprodukter m.m.

2. Rygning
1. Hemmer blodforsyningen, der holder hud og vaev smidigt og sundt.
2. Reducerer den mengde ilt og neringsstoffer huden normalt ville fa.
3. Nedbryder kollagen sa huden bliver slap.
4. Giver "hgnsergv” rundt om munden.
5. Giver “kragetaer” om gjnene.
6. Oger dannelse af pigmentpletter.
7. @Qger risikoen for at udvikle psoriasis.

3. Alkoholiske drikke nedbryder huden af nogenlunde de samme grunde som sukker
med lidt til. Alkohol er et oplgsningsmiddel, desuden indeholder alkoholiske drikke
udover en masse sukker, tilseetningsstoffer og et kemisk stof, der hedder congenere -
der fremkommer under fermenteringsprocessen, og bidrager til den unikke smag og
lugt. Congenere er den storste arsag til temmermend, si jo flere congenere, der er i
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sprutten, jo vaerre toammermend ... og jo vaerre ser man ud den naste morgen.. Alkohol
er desuden med til at:

1. Skabe inflammationer i kroppen.
2. Dehydrere og udterre krop og hud.

4. Solens UVA-straler, der er i stand til at treenge igennem glas, skolder ikke, men
traenger til gengeld ned i de dybe hudlag, hvor de bl.a. adelagger elasticiteten og
kollagen, som er det, der ellers er med til at gogre huden stram og saftig. UVA-stralerne
er ret konstante over hele dagen og hele aret.

5. Inflammationer. Alt hvad der, udover ovennavnte, har tendens til at fremme
inflammation i kroppen: malkeprodukter fra kger (undtagen smer), kornprodukter,
fastfood og industrifremstillede fadevarer, raffinerede planteolier og langvarig stress,
er ogsa med til at speede nedbrydning af hudens struktur op.

Vaegten

Et meget individuelt emne, men jeg vil nu alligevel vove et par forsigtige generaliseringer
og lidt tips til, hvordan man kan undga at tage alt for meget pa i overgangsalderen og i
menopausen, for det er som oftest den vej problemet gar.

Min egen erfaring er, at det er blevet noget af en udfordring at holde badevaegten fra at
svinge mod hgjre — det foles som om, at min forbreending er gaet pa deltid, og der bliver
lagt pa lager til darlige tider som aldrig for. Hvis jeg havde spist og treenet i mine 30’ere
som jeg gor i dag, havde jeg staet knivskarpt dengang. Jeg klager ikke, jeg er godt tilfreds
med min krop, jeg er ikke overveagtig, men for deland, det kommer ikke af bare at sidde
og skrive pa denne bog.

Hvorfor depoterne gerne vil veere sterre

Det ligger ikke helt fast videnskabeligt, hvorfor kvinder har tendens til at tage pa i og efter
overgangsalderen, men et eller andet sted er der for mig en logik i at kroppen gerne vil
have et ekstra lager af fedt, nu hvor gstrogenet mestendels skal komme derfra fremover,
men bortset fra det, sa findes der ogsa nogle evidente teorier og undersegelser pa
omradet.

Pa grund af fremmedgstrogener har mange kvinder allerede for overgangsalderen for
meget gstrogen i kroppen i forhold til progesteron - en tilstand som kaldes
gstrogendominans. Og i overgangsalderen kommer gstrogenet, som navnt tidligere,
yderligere ud af takt med progesteronet. Denne gstrogendominans forer ofte til agede



fedtdepoter, fordi det kan udlgse en kaskade af endringer i alle de hormoner, der har
indvirkning pa stofskiftet herunder kortisol og insulin.

Udover kortisol- og insulinfglsomheden begynder stofskiftet i og efter overgangsalderen
ogsa naturligt at kere lidt langsommere, da kroppen bliver mere effektiv til at lagre energi
i form af fedt, og nogle mister endda muskelmasse.

Den ggede kortisol- og insulinfolsomhed gor det sarligt vigtigt at minimere stress og at
holde igen med de tunge kulhydrater (hvidt bred, kartoffelmos, slik, kager, chip,
sodavand, kiks, sukkermadder etc.), som altid gjeblikkeligt far blodsukkeret til at stige
kraftigt og som pa langt sigt er det, der skaber de inflammationer, der er med til at give
problemer med fedt pa maven, diabetes, hjerte-kar-sygdomme, ledsygdomme, skore
knogler, psoriasis, forgget risiko for kraeft, darlige teender osv.

16 tips til at holde den slanke linje efter overgangsalderen.

1. Drop alle foadevarer med et hgjt glykaemisk indeks og alle kunstige sademidler.
De fadevarer holder en hgj insulinproduktion kerende. Her er en oversigt over, hvor
den slags er.

2. Spis protein til alle maltider. Protein har en stabiliserende virkning pa
blodsukkeret, da det hjelper med at traekke sukker ind i cellerne, som kroppen kan
bruge til energi. Proteinkilder: &g, fisk, kad, ekologiske sojaprodukter som tofu,
proteinpulvere som fx hampeproteinpulver, kollagenpulver og "Clean Lean
Protein” fra Nuzest

3. Spis masser af sundt fedt og fiskeolie. Fedt forsinker optagelsen af glukose i
blodbanen, og forhindrer kraftige udsving i blodsukkeret. Som tommelfingerregel sa
spis kun de fedtstoffer, der ogsa holdt vores forfaedre godt kerende for 10.000 ar siden
- fedtstoffer fra graessende dyr, som smer, ghee, &ggeblommer, svinefedt og talg.
Uraffineret (jomfru-) kokosolie og koldpresset jomfruolivenolie, rd kakaopulver
(meetter vildt meget), torskelevertran er andre glimrende muligheder. Disse
fedtstoffer tilstopper ikke arterierne — det gor blodsukker-problemer (kilde).

4. Spis bzer. Bar er et godt redskab til anti-fedttabsprojektet, fordi de indeholder fibre
og antioxidanter, og har vist sig at kunne h&mme den mangde insulin, kroppen
producerer som reaktion pa hgj-kulhydrat-fadevarer. Serligt hindbeer er gode, fordi de
indeholder en unik antioxidant kaldet ellagitannin, der kan forbedre hjernens
folsomhed over for leptin, hvilket gor, at man foler sig mindre sulten. Brug dem fx til at
forsede smoothies med og spis gerne flere slags dagligt. Blabaer, hindbaer, jordbeer,
kirseber, bromber m.fl. er “anti-fedme-” frugter.

5. Men hold igen med frugt og rodfrugter. Med mindre man dyrker regelmassig
intens motion, sa er det en god ide at holde lidt igen med de sunde kulhydrater som
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frugt og rodfrugter, for de indeholder en masse kalorier og sukker (glukose og
fruktose). Man kan godt nyde et &ble eller nogle sede kartofler engang imellem, man
skal bare holde et vigent gje med sine portionssterrelser.

Et dagligt indtag af matcha-te, kan hjalpe med at oge fedtforbraeendingen, styrke
immunsystemet, forbedre kolesterol og stotte kroppen med at afgifte. Drik som te eller
put Y2 - 1 teskefuld matchapulver i smoothies.

Spis mandler og valnadder. At tilfgje lidt nodder dagligt sammen med en hgj
protein/lav kulhydrat-diaet kan hjaelpe betydeligt pa fedtforbreendingen og pa en god
mathedsfornemmelse. Undersggelser har vist, at mennesker, der spiser mange nedder
har et hgjere niveau af hormonet leptin i kroppen. Leptin har en appetitregulerende

egenskab. Valngdder har et hgjt indhold af antioxidanter og omega-3. Mandler har
fedtforbreendende egenskaber pa grund af deres hgje protein- og fiberindhold — og det
hgje E-vitaminindhold, der understotter afgiftningsprocesserne.

. Drik &blecidereddike for maltider. Eddike gor cellerne naturligt mere sensible

over for insulin. Nar man indtager eddike for maéltider, der indeholder kulhydrater, kan
det medvirke til at mindske fedtlagring. Hvis man ikke kan lide ren eddike, kan man
prove at blande ablecidereddike med vand, eller man kan lave en dressing med den og
s spise den pa sin salat som det forste.

. Bukkehornsfre hjelper med at seenke insulinreaktion fra kulhydrater, og er et

dybtvirkende middel til opretholdelse af et stabilt blodsukker. Kan tilsattes i
gryderetter og teblandinger.

10.Korsblomstrede grontsager som broccoli og blomkal kan hjalpe kroppen med

11.

at skille sig af med overskydende gstrogen som ellers lagres i fedcellerne - bade de
naturligt forekommende og kemiske gstrogener som BPA. Desuden forsinker deres
hgje indhold af fibre kulhydratoptagelsen, er med til at stabilisere blodsukkeret og
moderere insulin-responsen, hvilket alt i alt gor dem til ideelle fodevarer til
vaegtkontrol. Sa giv plads til flere broccoli, blomkal, og grenkal i keleskabet. Kan ogsa
fas gennem kosttilskuddet DIM i en meget koncentreret udgave.

Serg for at fa nok nzeringsstoffer. Nar kroppen mangler naringsstoffer kan
hormonerne komme yderligere ud af balance. Her er nogle man isar bar fokusere pa:

1. Magnesium er ngdvendigt for kontrol af insulinfelsomhed og til hdndtering af
stress.

2. D-vitamin er ngdvendig for knoglesundheden og hormonbalancen.

3. C-vitamin hjelper kroppen med at nedbryde kortisol og pavirke hormonerne.
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12.Sov godt. Manglende sgvn forarsager ubalance i hormonerne (leptin, ghrelin, kortisol
m.fl.) en ubalance, der forstyrrer appetit og stofskifte, gor os tilbgjelige til at spise
mere, og som samtidig nedsatter vores forbraending af fedt og kalorier.

13.Stress af. Stress og hormonubalance nedbryder vores evne til at lagre glykogen, som
kan bidrage til blodsukkerubalance. Desuden stopper hormoner, der frigives i akutte
stress situationer, sisom adrenalin, frigivelsen af insulin, hvilket forer til hgjere
blodsukkerniveauer. Se mere under afsnittet om hjertet.

14.Spis eventuelt tilskud af adaptogenet rosenrod, som kan mindske stress og
regulere appetitten, da det er med til at nedsette mangden af kortisol i blodet og age
mengden af serotonin og endorfiner

15. Dyrk motion. Motion gger forbreendingen, og nedbryder fedtlagrene. Styrketrening
undertrykker insulin (som bidrager til aflejringen af fedt) og fremmer nedbrydningen
af fedt pd iseer maven. Fa ideer til treening, der effektivt oger stofskifte og
fedtforbreending under afsnit om traening.

16.Regelmaessig kortvarig faste er en effektiv made at temme kroppens glycongenlagre og
starte fedtforbreendingen pa. Der er flere og flere undersggelser, der dokumenterer, at
kortvarig faste er ret sundt og naturligt for kroppen, bl.a. fordi vi genetisk er bygget til
pa tom mave at skulle kunne finde og fange mad selv, og til kun at have mad til en eller
to store maltider dagligt.

Der findes mange mader at praktisere kortvarig faste pa, og det gaelder om at finde den,
der passer til ens eget temperament. Der er 5:2-kuren eller man kan et par gange om ugen
- eller mere - begraense sit dogns indtag af mad til en 8-timers periode fra fx kl. 11-19,
hvilket svarer til en daglig faste pa 16 timer. Fasten er kort nok til, at kroppen ikke gar i
“sult-mode”, men langt nok til, at der tages fra fedtdepoterne, som kroppen ellers sa
gerne vil holde pa.

Hvis man vil folge fasteprincipperne kraever det, at man lytter til sin krop, finder den
rytme, der passer en og passer til ens treeningsmenstre, og at man ikke presser sig selv.
Det geelder ikke om at sulte, men om at spise, nar man er &gte sulten, og ikke kun fordi
det passer ind i en norm, vane eller daglig rutine.

Faste er ikke for gravide, ammende eller for dem, der spiser blodsukkernedsattende
medicin, men kan til gengeld vaere gavnligt for dem, der lider af for hgjt LDL-kolesterol
og blodtryk. Laes evt. mere her.

Las evt. min blog om faste

Hvis man er en aegte kulhydratjunkie
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Bemeerk, at personer, der er vokset op i
alkoholiske eller kaotiske miljger kan have
feerre af de antidepressive neurotransmittere
serotonin, og derfor vere ekstra falsomme over
for virkningerne af hurtige kulhydrater.

En agte kulhydratmisbruger kan ikke stoppe
efter at have spist et par smékager eller lidt
chips, sandsynligvis fordi maden bliver brugt
som et middel til at lindre folelsesmeessig
smerte.

Men det gode er, at man kan gge sit
serotoninniveau ved hjelp af kost, lys,
meditation, gleede og treening.

Der findes god litteratur om det bl.a.

o Potatoes Not Prozac The sugar addicts total recove rogram

e The sugar Addicts Total Recovery Program The sugar addicts total recovery
program

» Holy Hunger af Margaret Bullitt-Jones

Vreden

Humagrets svingture i forbindelse med menstruationscyklus i ens frugtbare ar er et meget
godt fingerpeg om, hvordan man vil svinge i overgangsalderen, omend disse udsving kan
komme op i en kende mere svimlende hgjder.

Fysisk vil de &ndrede astrogen og progesteronniveauer pavirke tindingelapperne og det
limbiske omrade af hjernen, der har med foraldreskab, hukommelse og oget intuition at
gore, og det kan vaere med til at gore en irritabel, engstelig og folelsesmaessigt svingende.

Men udover det sa er der endnu ikke noget forskning, der har kunnet pavise nogle
vaesentlige forskelle mellem hormonniveauerne hos de kvinder, der lider af PMS-
symptomer, og dem der ikke gor.

Hvad der imidlertid er veldokumenteret, er, at hjernen hos kvinder, der lider mest af
PMS-lignende symptomer, er mere modtagelige for virkningerne af de svingende
hormonniveauer (12).

Med andre ord sa er udsvingene i hormonniveauer ikke i sig selv arsagen til de
folelsesmeessige og psykiske symptomer som vrede og depression, som mange kvinder
oplever i forbindelse med PMS og i overgangsalderen. Men hvis der er en underliggende
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disponering for disse folelsesmaessige udsving i forvejen, sa er der ingen tvivl om, at
hormonudsvingene vil hjelpe med at fa dem op til overfladen.

Selvom vores kultur let kan fa os til at tro, at man bare er et offer for sine raserende
hormoner, og at det intet har med ens livssituation at gare, sa er der solid dokumentation
for, at adskillige omgange af stress (pa grund af fx relationer, bern eller job, som man faler
sig vred eller magteslas overfor) faktisk ligger bag mange af de hormonelle forandringer i
hjernen og kroppen.

Det vil sige, at hvis man fx er i en form for utilfredsstillende situation — med ens arbejde,
parforhold eller bgrn - som ikke @ndrer sig, sa vil denne uforleste folelsesmaessige stress
blive forveerret i takt med overgangsalderens hormonubalancer.

Nar man rammer overgangsalderen, er det sa at sige ikke leengere muligt at ignorere
behov, svig og irritationer, som man i sine frugtbare ar ellers har kunnet lade passere.

Hvad man kan gere, hvis man foler sig som et lesgaende missil

Biologisk set er man pa dette tidspunkt i livet programmeret til at traekke sig tilbage fra
omverdenen for en periode for at kigge lidt pa sin fortid, og den man var, det man er gjort
af, gerne ville have varet, og sa det man blev til. Man ber her veare sé fri som mulig fra de
distraktioner, der kommer, ndr man har fokus pa sine moderlige gorener og ladener
overfor andre. Overgangsalderen er tiden, hvor man bgr give sig selv moderlig tid og
omsorg.

Og det er muligt at finde sig en form for tilflugtssted i ens eksisterende miljg. Selvom man
ikke kan chartre sig et fly til en gde @, sd kan man, hvis man anerkender og godkender sit
behov for alenehed, godt finde lidt tid og et privat hjgrne, hvor man kan trakke sig tilbage
til dagligt - hvor man for en stund kan isolere sig selv fra stgj, telefon, Internet og
interaktioner med andre.

Bare femten minutters mig-tid om dagen, vil gere undervarker, og nar man forpligter sig
til at tage dette forste skridt, giver det muligheden for at udvikle en ny selvfglelse og en ny
folelse af livsformal, hvilket kan give en god fornemmelse for, hvad der er muligt for en i
lobet af den anden halvdel af livet.

Jeg holder med Christiane Northrup i hendes overbevisning om, at vi i den forste halvdel
af vores liv er bygget til fysisk og psykisk at give liv til andre, og i den anden halvdel af
vores liv er vi parate til at give liv til ingen andre end os selv.

Der ud over virker shatavari lindrende pa irritabilitet og negative tanker, er min erfaring.

Hukommelsen
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Som jeg skrev i forrige afsnit, sa sker der, pa grund af de &ndrede gstrogen og
progesteronniveauer, ogsa andringer i Hippocampus - tindingelapperne og de limbiske
omrader af hjernen, der har med forzldreskab, hukommelse og @get intuition at gore. Sa
det er ikke underligt, at mange kvinder oplever kognitive vanskeligheder, og foler at
korttidshukommelsen svigter lidt i overgangsalderen, men bare rolig, for det er sjeldent et
tegn pa begyndende Alzheimer, snarere et tegn pa, at hjernen er ved at danne nye spor og
tilpasse sig en ny tid. Og det gar som regel over igen efter maks. et par ar.

Bemerk dog, at hukommelsesproblemerne typisk bliver forvaerret af stress.

Sadan styrker man hjernen

Stress af. Meditation er et fantastisk redskab til bade at stresse kroppen af og til at styrke
de kognitive processer. Brug dagligt 15-20 minutter til at afstresse kroppen. Se forslag
under afsnittet om hjertet.

Fa nok sgvn. Sgvn heler hele systemet, og for lidt sgvn forverrer tit symptomerne. Laes
evt. min blog om hvordan man far sig en god nats sgvn.

Dyrk motion. Motion og vaegttreening har vist sig at kunne udlgse vaekst af nye
nerveceller og blodkar i hjernen. Fysisk aktivitet ager ogsa produktionen af stoffer, der
fremmer reparation af eksisterende hjerneceller samt vaksten af nye.

Naeringsstoffer, der styrker hjernen:
« Omega-3-fedtsyrer er vigtige for at hjernen kan fungere sundt. Findes i fiskeolie,
valngdder, chiafrg, sojabgnner, laks og makrel.

« Shatavari. Jeg navner denne urt igen, fordi jeg selv har gode erfaringer med den og
kan maerke en klar forskel, nar jeg holder pause fra den.

« B-vitaminer — isar B6, B12 og folsyre holder de kognitive processer i gang. Find
vitaminerne i de gronne bladgrentsager, fjerkree, fisk og a&g

 C-vitaminer kan vaere med til at oge mental adraethed og beskytte mod aldersrelaterede
hukommelsesproblemer. Fodevarer rige pa C-vitaminer er: solbzr, peberfrugter,
broccoli, citrusfrugter.

 E-vitamin kan hjelpe til at forhindre kognitiv degeneration. Fa det fx gennem ekstra
jomfruolivenolie, mandler, asparges, &g.

« K-vitamin er kendt for at styrke de kognitive funktioner og findes i de markegrgnne
grontsager som grenkal, broccoli og spinat.
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 Glucosinolater kan bremse nedbrydningen af neurotransmitteren acetylcholin, som
hjaelper med at centralnervesystemet fungerer korrekt og holder hjernen og vores
hukommelsen skarp - findes i korsblomstrede grentsager som broccoli og blomkal.

« Farvestoffet anthocyaniner som findes i markergde frugter isaer i bldbar kan forbedre
og beskytte hukommelsesprocesserne.

» Lycopen som findes i tomater, guavafrugter, vandmeloner beskytter mod skader fra frie
radikaler som sker i forbindelse med demensudvikling. For bedste optagelse, spises
lycopenrige fodevarer ssmmen med E-vitaminrige fedevarer som fx olivenolie.

« Glycin. Ifglge et japansk forskningsprojekt kan tilskud af glycin forbedre hukommelsens
genkendelsesevne. Glycin kan bl.a. fis gennem kollagenpulvertilskud. Jeg spiser den fra
Vital Protein eller denne.

Hjertet

Ligesom hedeture kan hjertebanken forekomme i bade mild til sveer grad. De er sjaeldent
farlige, selvom de kan veere ret skreemmende. De kommer typisk pa grund af ubalance
mellem det sympatiske og det parasympatiske nervesystem. De bliver udlest af
stresshormoner, og hanger oftest sammen med angst.

Bemaerk dog at hjertebanken og uregelmeessig hjerterytme, ogsa kan vere et symptom pa
en livstruende tilstand, sa hellere fa det tjekket en gang for meget end en gang for lidt.

Jeg fik selv tjekket mit hjerte flere gange, og det forunderlige var, at jeg kunne sidde i
leegens ventevearelse, men et hjerte, der foltes som om det var helt ude af takt samtidig
med, at det bankede hardt. Efter at laegen sa havde lyttet og taget blodtryk og kunne
konstatere, at alt var fint, faldt det til ro.

Det siger ret meget om, hvor taet knyttet tanker og hjerte er. Men der var ogsa en anden
ting med mit hjerte, for hjertebanken og angst kommer ikke af ingenting.

Angst kommer fra kroppens overlevelsessystem, og det gor det ikke for sjov. Der er et og
andet kroppen, vil beskytte en imod - en adfeerd den vil stoppe. Hvis det er edderkopper,
man er bange for, giver det mening, at udfordre sin angst, men nar angst bunder i, at man
(lzes: jeg) i alt for mange ar ikke har passet pa sig selv, glemt sig selv, har haft alt for meget
ansvar og glemt at elske og lege (hjertet har ogsad med glaede at gore), sa skal der altsa
hares efter og ryddes op.

Min angst og mine anfald af hjertebanken forsvandt, da jeg konsekvent begyndte at folge
min krops behov, slappede af, nar den ville slappe af, gav den god naering, sagde nej til
ting, der ikke var godt for mig eller jeg ikke havde lyst til, blev en god mor” for mig selv og
sargede for at lege og have det sjovt hver dag.

Jeg kan stadig indimellem opleve et mildt tilfaelde, som opstéar, hvis jeg har haft
bekymringer om hvorvidt jeg har passet godt nok pa mig selv, iser hvis jeg har treenet
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hardt eller haft travlt. Mit indre sikkerhedssystem er ekstra vagtsomt, og det er nok meget
fornuftigt.

Ting, der kan mindske anfald

Omkring menopause oplever de fleste, at de bliver ekstra sensitive overfor ting, der ikke er
gode for dem, og som overstimulerer hjertet.

Undga:

Koffein.

Aspartam.

Alkohol.

Mononatriumglutamat (det tredje krydderi).

Hvide fodevarer med hgj glykaemisk indeks, sa som kartofler, hvide ris, raffineret sukker
og brad.

Skar ned pa saltforbruget (hvis det er hgjt).

Overvej i en periode at undga nyheder, film, bager og personer, der er skremmende,
voldelige og/eller folelsesmaessigt dreenende.

10 ting, der kan lindre:

Nar anfald ramte mig, kunne jeg falde til ro ved hjalp af vejrtreekningsovelser efterfulgt af
tankefeltterapi.

1.

Vejrtraekningsgvelser. Lav fx 10 stk. 4-7-8 vejrirekningsovelser, liggende med
benene oppe Isar effektivt til her-og-nu-behandling.

. Tankefeltterapi — denne her tappemetode har virket pa mig. Isaer effektivt til her-og-

nu-behandling.

Daglig meditationspraksis — meget stressforebyggende. Her et par gratis guidede

mindfulness-gvelser. Jeg mediterer selv 20 minutter hver morgen, og bruger

transcendental meditation som teknik - en teknik, der seger mod at opna tanketomhed
i sé lange intervaller som muligt.

. Terapi — fa ryddet op i de ting, der nager, og har gjort det leenge.

Foretag de a&ndringer, der er nodvendige i forhold til relationer, job, etc.

. Gor ting, der giver glaede.


http://www.hannerobinson.dk/blog/2017/3/22/tips-til-at-lindre-stress
https://www.youtube.com/watch?v=HGZTXIddYvo
http://www.psykiatrifonden.dk/viden/gode-raad-og-temaer/mindfulness/bliv-mindful-brug-vores-mindfulness-oevelser.aspx
http://www.psykiatrifonden.dk/viden/gode-raad-og-temaer/mindfulness/bliv-mindful-brug-vores-mindfulness-oevelser.aspx

7. B-kompleks tilskud. Langvarig stress, kan heemme optagelsen af visse B-vitaminer.
Derfor kan det i en kortere periode veere gavnligt at fa et ekstra tilskud af multi-B. Jeg
tog selv B-vitamintilskud efter behov i 14 dage af gangen, og holdt s& pause, sa leenge
jeg kunne merke, at der var “ro pa” (bemerk, at urinen kan blive ret gul af b-
vitamintilskud).

8. Magnesium er essentielt for et sundt nerve- og hjerte-kar-system, men moderne
livsstil, dyrkningsmetoder og pesticidforbrug har gjort, at magnesium ikke er sa
tilgeengeligt leengere, og at mange er i underskud. Man kan supplere enten i form af

magnesiumolie eller kosttilskud. Las evt. mit tidligere indlaeg om dette mineral.

9. Adaptogener som rosenrod, i den form der hedder rhodiola roseae, kan ogsa
hjeelpe kroppen gennem tider med stress og angst, for rosenrod kan

=

Nedsette mengden af kortisol i blodet.

N

. Hjealpe cellerne i kroppen med deres energidannelse.
3. Oge mengden af serotonin og endorfiner i hjernen.
4. Mindske trangen til sadt og til at spise.
10. Aromaterapi: Ylang ylang kan hjelpe. Forslag til brug:

1. Massage: Bland 1 dl kokosolie med 20-40 draber ylang ylang og massér kroppen ind
i blandingen ved anfald.

2. I Duftlampe

Skelettet

Vi er bygget til livslang robusthed, men der er faktorer i spil, der let kan nedbryde vores
knoglestruktur.

Som med de fleste andre af vores kropsfunktioner, sa daler vores skelets reparationsevne
med alderen — og den proces bliver yderligere forvarret, hvis kroppen ogsa skal arbejde
med et kronisk hgjt inflammationsniveau, darlig kost, depressioner, inaktiv livsstil, ingen
solskin, en for sur pH-verdi eller hvis den altid har travlt med at skille sig af med mange
afgiftsstoffer.

I gennemsnit mister en kvinde i lgbet af livet 38 procent af sin ungdoms knoglemasse.
Dette er vel at marke et gennemsnit - nogle mister meget lidt og andre mister mere.

Mange kvinder begynder at miste knoglemasse i slutningen af 30’erne, som typisk
accelerer i overgangsalderen, hvor en gennemsnitlig kaukasisk kvinde mister 2-4 procent
af sin knoglemasse om aret i de forste fem ar efter menopausen. Herefter bremser det ofte
op eller stopper helt. (13)
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Det er vigtig her at huske pa, at en sund kvinde, der mister knoglemasse i og efter
overgangsalderen ikke behgver at have risiko for benbrud.

Det bestar knogler af — i store traek

Vores knogler er aktivt og levende vaev, der udskifter sig selv hele tiden, ved at kroppen
tager sma mangder af kalcium fra knoglerne, og erstatter den med ny kalcium.
Udskiftningen foregar ved, at det e&ldre knoglevaev nedbrydes, og nyt knoglevev bliver
dannet pa det samme sted. Hvert ar udskiftes cirka 10-15 % af knoglevaevet hos en voksen.
Det tager derfor cirka 7-10 ar for kroppen at udskifte alle knogleceller.

Vores knogler bestar basalt set af en hard ydre del og en svampeagtig indre del — det
trabekulaere knoglevav. Det er i det trabekulare knoglevaev, at knogleskerheden foregar.
Dette vaev bliver mere porgst, hvilket gar knoglerne svagere. De knogler, der har mest
trabekulaert vaev er hofterne, ryghvirvlerne og enderne pa de lange rorknogler — og det er
ogsa disse knogler, som forst viser tegn pa knogletab i forbindelse med knogleskarhed/
osteoporose. Knogleskgrhed udvikler sig, uden at man merker det, netop fordi det foregar
inde i den midterste del af knoglerne.

Knoglerne bestar ogsa af proteiner og mineraler. Cirka 60% af knoglerne er mineraler -
primeert kalcium og fosfat. Resten er vand og en proteinmatrix som hovedsagelig bestar af
kollagen. Kollagen er et meget steerkt materiale, som er med til at give vores knogler
struktur, fleksibilitet og styrke, men som nevnt tidligere sa falder vores evne til effektivt at
producere det ogsa med alderen.

Kvinder med lys hud har, alt andet lige, en noget hajere sandsynlighed for med alderen at
fa en eller anden deformitet pa rygsojlen end kvinder med merk hud, fordi en merkere
hudpigment ogsa har en tykkere kollagenmatrix.

Tynd hud associeres i gvrigt med tynde knogler (14).

Jstrogen og knoglerne

@strogen er med til at hemme den del af knogleudskiftningen, der har med
nedbrydningen at gore, for nar kroppen mangler gstrogen, kan de celler, der har med
nedbrydningen at gare leve leengere (kilde).

4 essentielle naeringsstoffer til knoglerne

At bevare en god kalciumbalance i kroppen indebaerer blandt andet, at der er ogsa er
rigeligt med magnesium, D3-vitamin og k2-vitamin til stede, for at kroppen kan omsatte
det.

1. Kalcium. Hvis kroppen mangler kalcium, treekker den det fra knoglerne, sa kalcium er
selvfglgelig nadvendigt for at sikre knoglesundhed, men fordelene forsvinder ved et


http://unikalk.dk/sunde-knogler/
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indtag, der er hgjere en 600 milligram pr. dag — et mal, der snildt kan nas gennem en
normal kost og helt uden kosttilskud og malkeprodukter, for kalcium findes i rigtig mange
fodevarer.

Hvis man far for meget kalcium, bliver kroppen "forkalket" - knoglerne, musklerne, vevet,
arterierne - selv vores individuelle celler forkalker.

2. Magnesium. Magnesiummangel er ikke ualmindeligt i dag pa grund af moderne
dyrkningsmetoder, stress, sukker og forarbejdede fadevarer - og uden magnesium kan
kalcium kan absorberes og udnyttes i kroppen, og vil i stedet flyde rundt i systemet i fri
form, hvor det ikke kan bruges.

Magnesium stimulerer hormonet calcitonin, som traekker kalcium ud fra blodet og det
blede vav og ind i knoglerne.

Sa for man gar i gang med kalciumtilskud, sa fa lige tjekket magnesium-beholdningen
forst.

3. D-vitamin. Kvinder post menopause mister i gennemsnit 3-4 procent af deres
knoglemasse hver vinter, hvis de bor nord for Paris (15).

Men lige meget hvor man vender sig hen i dag, s& bliver man advaret om farerne ved at
udsaette sin hud for solskin. Den @lder huden, og den giver hudkreeft, far vi hele tiden at
vide - og selvom disse risici er veldokumenterede, sa er de ogsa overdrevene, iszr for os,
der bor pa den nordlige del af kloden, hvor solen kan vere en sjelden gaest.

Solen forbedrer knoglerne, for D-vitamin regulerer og stimulerer optagelsen af kalcium i
kroppen. Hvis man ikke har nok D-vitamin i blodet er det ikke muligt at udnytte den
kalcium, man far fra sin kost eller tilskud — og der er en direkte sammenhang mellem
knoglestyrke og D3-vitamin.

Det naturlige D3-vitamin fra solen er modsat kosttilskuddet helt ugiftigt, og man kan
faktisk ikke fa en overdosis af det.

Vores kroppe er bygget til at danne D-vitamin fra solen. Vores forfaedre rendte nagne
rundt pa de afrikanske sletter i artusinder. Mork hud er designet til at kunne téle meget
sol. Lys hud er udviklet til hurtigt at kunne udnytte den sparsomme sol, der rammer den.

Nar vi udsetter vores hud for UVB-stréler, producerer kroppen D3-vitaminsulfat - en
vandopleselig form for D3-vitamin. De D3-vitaminer man kan fa som kosttilskud er ikke
sulfonerede, og dermed ikke vandopleselige. Kunstig D3-vitamin er athaengig af LDL-
kolesterol (det sakaldte “darlige” kolesterol) til fore det hen til receptorer i kroppen, mens
sulfoneret D3-vitamin selv kan komme rundt i kroppen. Kunstig D-vitamin kan ikke yde
de samme fordele pa grund af sin manglende mobilitet og svaerere optagelighed i kroppen.

Les evt. min tidligere blog om solens livgivende straler her.
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4. K2-vitamin er ogsé vigtigt for optagelsen af kalk og for, at kalken havner i knoglerne
og ikke i pulsarerne. Ved mangel pa K2-vitamin vil kalken aflejres i det blade veev som

pulsarer og brusk (slidgigt).

Hvad der ellers kan svaekke knoglerne:

En sur krop. Hvis kroppen er sur, taber vi kalk fra knoglerne.Kroppen bruger kalcium til

at neutralisere syre i kroppen med. S den samme kalcium, som vores knogler har brug for
til at forblive steerke bruges ogsa til at neutralisere kroppens pH-vaerdi. Nar kalcium forst

er trukket ud af knoglerne, udskilles det via urinen.

Folgende ting skaber en sur pH-vzerdi i kroppen:

« Koffein .
« Alkohol .

o Raffineret sukker .

o Slik

Feerdigretter

Fastfood

Malkeprodukter

Kornprodukter
Margarine

Raffinerede olier (majs, raps,
vindruekerne, etc.)

Medicin
Binyrebarkhormon

Stress

Og for meget af disse fodevarer er med til at gge surheden:

« Kad
« Fisk
° }E:g

Malkeprodukter

Og sa er der:

- Tobakken. Kemikalier i tobak forgifter aggestokkene og mindsker hormonniveauer for

tiden. @strogen, testosteron og progesteron har alle knoglebeskyttende egenskaber (16).

- En stresset lever. Leverens evne til at producere og omsette gstrogen er vigtig for at
bevare sterke knogler hele livet. Hvis man drikker mere end to genstande alkohol
dagligt eller tager medicin, der belaster leveren, kan det ogsa komme til at ga ud over

knoglesundheden (17).

« Sofaliggeren. Knoglerne har det bedst, nér de far tryk, vaegt og bliver bevaeget — her
geelder det gode danske ordsprog: "Use It or Lose It.”



+ Sidst men ikke mindst. Bi2-vitamin samt depressioner og indtag af steorider kan
ogsa vaere med til, at de celler, der opbygger knoglemassen, bliver overhalet af de celler,
der nedbryder, sa balancen forrykkes (18).

Sédan styrker man knoglerne

Solen, tyngdekraften, frisklavet kost med masser af grontsager og godt humer er den
bedste grundopskrift pa steerke knogler hele livet. Og sa er der de ting, der giver lidt
ekstra.

Knogleguf:
Fennikelfro kan ifelge et 2012 forsog muligvis styrke knoglerne ved, at de reducerer
antallet af de celler, der nedbryder knoglevav.

Brug: Fennikelfrg har en anissmag, og er laekkert i teer (hele), og i brad og varme retter
(stadt).

Soja: Som det fremgar under afsnittet om phytogstrogener sa har det vist sig ved flere
forseg, at sojaproteinet har knogle-dannende evner.

Brug: Soja kan fas i alskens afskygninger. Jeg spiser en pakke silken tofu om dagen —
enten kommer jeg det i smoothies eller i saucer og supper.

Soja fas ogsa som meelk eller fermenteret som i Miso.

God syre-base-balance. Syre-base balancen i kroppen helst skal vare til den basiske
side — her forslag til hvordan man kan opnaé det:

» Vealg fortrinsvis GMO-frie, gkologiske fadevarer.

« Spis masser af basiske fedevarer som grentsager, urter, beer og frugter.

« Hold proteinindtager til under 50 gram om dagen.

« Komponer maltiderne sa de indeholder bade de meget basiske fadevarer og de sure.

« Drik 1-2 glas gkologisk s&eblecidereddike og vand dagligt - bland 1-2 spsk. eddike i 2 dl
vand.

 Lav en pH-drik ved at blande 2 spsk. citron eller limesaft med en halv teskefuld
bagepulver. Nar den har afbruset tilsaettes 2 dl vand. Drikkes med det samme.

« Spis fodevarer med hgjt kaliumindhold som fx citroner, bananer og ra upasteuriseret
honning.

 Lav dressinger, der indeholder eddike.

Spis magnesium. Disse fodevarer er rige pd magnesium:
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e Ren ra kakao « Kal

« Spinat « Avocadoer

 Broccoli « Mandler

 Gronkal » Cashewngdder

« Pak choy » Sesamfro

« Rosenkal « eller spray kroppen dagligt med en
. Rodbeder magnesiumolie

D-vitamin:

Som jeg beskrev ovenfor, sa er solskin vigtigt og isar jo &ldre man bliver. Det er den mest
naturlige made at fa sit D-vitamin pa, og det gavner udover knogler ogsa mange andre
funktioner i kroppen — herunder bl.a. immunsystemet, huden og humeret.

Det er solens UVB-straler, der far kroppen til at danne D-vitamin. UVB-stralerne er
steerkest, nar solen star hgjt p4 himmelen — dvs. midt pa dagen i sommerhalvaret.

20 — 40 minutters soldyrkning uden solbeskyttelse 3-4 gange om ugen i 4-5 maneder er
nok til at opretholde et godt lager af D-vitamin hele aret.

Dette er en generel vurdering som athanger af hudfarve — og man ma ikke blive
forbraendt. Sa Iyt til kroppen og hold gje med huden. Den skal nok sige til, nar det er tid til
at sage skygge.

Les evt. min tidligere blog om solens livgivende straler her.

K-vitamin:

Disse fadevarer er rige pa K-vitamin (lidt de samme som de magnesiumrige):
« Gronne bladgrentsager (gronkal, spinat etc.)

 Forarslog

» Rosenkal

« Kal

 Broccoli

» Svesker

Agurker
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Silika. Silika er et mineral, der findes i naesten alle kroppens vav - herunder knoglevavet.
Silika hjelper med at forhindre afkalkning af knoglerne, og styrker bindevevet, hvilket
ogsa er afgarende for knoglernes styrke.

Silika hjelper desuden kroppen med at f& mest muligt ud af kalcium, og kan fremskynde
helingsprocessen ved benbrud.

Her er nogle sarligt gode silika-kilder:

» Agurker « Mandler » Graeskar

« Byg « Appelsiner « Romaine salat

« Havre « Abler  Spinat

« Bruneris « Honning - ra « Ré gulergdder

 Peberfrugter upasteuriseret « Gregnne bgnner
o Tomater

Rosiner

Kirsebar

God knogleadfeerd:

Motion — tyngdekraft. Knoglerne reagerer pa vagt og stad. Hver gang cellerne i
knoglerne belastes af vaegt, bliver der kommunikeret til de omkringliggende celler, om at
der er behov for, at der skal dannes nyt knoglevaev (kilde). Sa al treening, der involverer
tyndekraften, styrker skelettet. Sa som:

Vagttraening, gang, lob, yoga, pilates, Tai Chi, hop, crossfit, hdndstand osv. Se afsnit om
treening.

TRENINGEN

Treening i overgangsalderen kan vaere noget af en balanceakt, for man vil helst ikke udlagse
mere af stresshormonet kortisol, som de fleste slas sa rigeligt med i forvejen, men man vil
pé den anden side gerne gge produktionen af de fedtforbreendende og muskelopbyggende
ungdomshormoner testosteron og HGH (humant vaksthormon) - og man vil ogsé gerne
have lidt mere af den gratis lykkemedicin endorfin og serotonin, men de ting kan meget
nemt karambolere, med mindre man gar snedigt til veerks.

Traening, stress og kortisol.

Treening er en katabolsk (nedbrydende) aktivitet, og kroppen gger sin produktion af
kortisol under traening.


http://videnskab.dk/krop-sundhed/motion-kan-hele-braekkede-knogler

Kortisol i blodet stimulerer adrenalin, som aktiverer det sympatiske nervesystem, og
teender for kamp/flugt—responsen, der gor en klar til at gribe ind, uanset om man skal
lofte en tung vaegt, stikke af fra en modstander, vinde en diskussion eller lgse et vanskeligt
mentalt problem pa arbejdspladsen.

Hos mennesker, der lider af kronisk stress og angst - og for mange kvinder i
overgangsalderen, er det en lgbende overproduktion af kortisol og noradrenalin, der gor,
at kroppen bliver resistent og u-sensitiv over for de signaler, der forteller den, at den kan
slappe af igen. Kroppen vil derfor blive ved med at udlgse kortisol, og bevare et kronisk
hgjt niveau.

Treening kan derfor blive til et stressproblem for kroppen, da binyrerne ikke skelner
mellem de forskellige typer af stress-situationer. Det vil sige at kortisolniveauerne stiger
lige meget som respons pa depression, skader, mangel pa mad, intens traening (lang
lgbetur), en lang keretur, et skanderi etc.

Nar kortisolniveauerne er kronisk hgje vil man ofte tabe muskelmasse og age
fedtdepoterne — isaer pa maven, fordi et hgjt kortisolniveau i kombination med et hgjt
insulinniveau, typisk far kroppen til at lagre fedt.

Hulekvinden vidste et og andet

Det geelder om at treene med de rette intensiteter, der kan skabe den trivsel kroppen har
brug for til at skabe alle de hjeelpsomme hormoner, der kan holde musklerne steerke,
ryggen rank, knoglerne hele, humeoret oppe, hjernen skarp og fedtdepoterne i skak. Det
bedste middel til det - de damer - er en velstimuleret testosteronproduktion.

Testosteron bliver ligesom kortisol ogsa produceret i binyrerne, men da kroppen altid
prioriterer her-og-nu overlevelse, sa vil en forhgjet kortisolproduktion i kroppen mindske
produktionen af testosteron - og her er det veerd at bemaerke, at isaer kredslgbstraening
som fx meget lange lobe- svemme- og cykelture, ager kortisolniveauet, og terer pa
muskelstorrelsen.

Omvendt kan den rette blanding af styrketraening, korte sprintintervaller og restitution
forbedre kortisolbalancen og oge testosteronproduktionen. Og den gode nyhed er, at
alderen ikke synes at mindske vores evne til at kunne tilpasse os et
styrketraningsprogram — sa det er aldrig for sent at komme i gang.

Nogle gode redskaber til det, som jeg selv gor brug af, har jeg fra Mark Sisson, som har
udviklet et livsstilsprogram, der er inspireret af hule-folkets méde at leve pa. Vores
forkvinder og -faedre var i virkelig god form hele livet, havde steerke muskler, led og
knogler og de led sjeldent af kronisk stress.

Hule-kvindens 5 traeningsprincipper


http://www.marksdailyapple.com/primal-blueprint-workout-plan-basics/

Bevoege sig meget og i langsomt tempo
Lafte tunge fing

Sprinte virkelig hurtigt engang i mellem
Lege

Restitution

LN

1. Bevaege sig meget og i langsomt tempo

Hulekvinden og hendes familie bevaegede sig i gennemsnit flere timer dagligt i et lavt
aeorobisk tempo. De jagede, samlede, undersogte, fouragerede, vandrede, flyttede,
klatrede og kravlede. Dette lave aktivitetsniveau medferte, at deres gener udviklede et
steerkere kapilleernetvark (blodkar), der kunne forsyne alle muskelceller, som kunne lagre
fedt fra overskud fra kosten, men som ogsa hurtigt kunne konvertere dette fedtlager til
energi.

Det var desuden altafggrende for en hulekvinde ikke at blive skadet, for en braekket ankel
eller en fiberspraengning kunne vere fatal for hendes overlevelse.

Hun havde vel at marke heller ikke hverken fine fortov eller sko. Sa hvert eneste fodtrin
landede i ny vinkel, hvilket fik alle muskler, sener og ledband i hendes krop til at
samarbejde, blive staerkere og komme i balance. Hun kunne i gvrigt ikke dremme om, at
ga ud og jogge ved 80% max-puls.

SADAN KAN DEN MODERNE KVINDE GORE DET EFTER

+ 2-5 timers lav aerobisk aktivitet om ugen — det kan vere at ga, vandre, svemme, ro,
cykle eller at ga pa lebebandet med forskellige stigninger.

« Ga meget gerne barfodet eller med meget lidt fodstette — a la fivefinger-sko, hvis det er
muligt.

« Aktivitet pa lavt aeorobisk niveau er isar gavnligt, hvis man er laenket til et skrivebord
hver dag. Den kombinerede virkning vil veere en gget blodgennemstrgmning og
fedtforbrending og en samlet forbedret integration af kroppens muskelstyrke og
smidighed.

HVAD ER LAVT AEROBISK NIVEAU?

Aktivitet pa et lavt aerobisk niveau er fysisk aktivitet, hvor man det meste af tiden arbejder
indenfor 55 til 75 procent af sin maksimale puls. Ogsa kaldet “moderat motion.”

Tommelfingerregel:

« Nar man arbejder pa 55 procent af sin makspuls er tempoet meget, meget komfortabelt.



« Hvis man stgnner, pruster og sveder meget, sd arbejder man over de 75.

« 75 procent af maks. puls er stadig et meget komfortabel intensitetsniveau, og alligevel et
fremragende fedtforbreendende stadie som desuden er med til at minimere stress og den
inflammatoriske effekt af treeningen.

« For super udholdende atleter er det ok at arbejde pa 80 procent af maks. puls.

SADAN BEREGNES MAX-PULS:
1. Start med at varme op i et par minutter.

2. Qg til hej intensitet i cirka to minutter.

3. Sprint alt hvad remmer og tgj kan holde i femten sekunder.

4. Tel pulsslagene i 10 sekunder og gang med 6.

5. Ellers er denne formel relativt preecis for den gennemsnitlige person:
Kvinder: 226 minus alder = anslaet maksimumpuls

Mzand: 220 minus alder = anslaet maksimumpuls

Eksempel:

226 — 53 ar = maksimumpuls pa 173

55% =173 * 0,55 = 95 pulsslag i minuttet

75%= 173 * 0,75 = 129 pulsslag i minuttet

GATURE
At ga er den ultimative treeningsform som var vores foretrukne transportform i et par
millioner ar.

Ikke alle kan lofte tunge veegte til at starte med eller lave en masse pull-ups, men stort set
alle kan gé - selvom man kun kan klare en tur rundt om blokken til at starte med.

Gature er perfekt for den utreenede som gerne vil i form. Nar man kan ga i 30 minutter
uden problemer, er man Klar til at starte op pa de mere avancerede og intense gvelser som
laft af kropsvaegt og sprints.

HIKING

Teknisk set det samme som en gatur. Men terranskift, forskelligt underlag, klatring, laft
af grene, bakker og det at foden lander forskelligt pa varieret terren, traeener de sma
muskler i fadder mere effektivt, hvilket pavirker hele kroppens muskulaere system.



4 FORDELE VED AT GA | 15 MINUTTER EFTER ET MALTID:
En effektiv made at fa styr pa fedtforbraending og stress pa, er ved at ga en tur pa 15
minutter efter frokost og/eller efter aftensmaden. Det har folgende effekt:

1. Qger forbrendingen og forbedrer fordgjelsen.

2. Forbedrer blodcirkulationen. Nar man gar en tur efter et maltid senkes ikke bare
blodets indhold af fedt (triglycerider og kolesterol), men blodcirkulationen gges ogsa
og sikrer korrekt forsyning af ilt og naeringsstoffer til hjertet.

3. Forbedrer sgvnen og mindsker stress i kroppen

4. Stabiliserer blodsukkeret. En spadseretur efter spisetid, far kroppen til at bruge den
overskydende glukose, der til stede i blodet efter et maltidet.

Hvis man gar i 15 minutter efter sin frokostpause og i 15 minutter efter sin aftensmad hver
dag, s kommer man op pa 3,5 times gang om ugen. Hvis man ogsa gar 15 minutter om
morgenen kommer man op pa over 5 timer om ugen.

2. Loft tunge ting

Hulekvinderne bar deres babyer meget af tiden, og pa bundter af braeende de samlede eller
bytte fangede. Mandene bar pa tunge spyd og andet vaerktgj. De slebte deres tunge
jagtbytter, og de flyttede store stykker tra og sten til lae og beskyttelse.

Hulefolkene loftede ogsa sig selv op i traeer eller hgjder fra jorden, nar de skulle flygte fra
farer eller spejde efter nye ruter.

Disse meget korte, men intense muskelsammentrakninger udlgse en svag stigning i
vaeksthormonet og en reduktion i myostatingenekspression (et stof, der forhindrer, at
muskler bliver for store) (19), hvilket generedede en stigning i muskelstarrelse og -styrke -
isaer i de hurtige muskelfibre.

SADAN KAN DEN MODERNE KVINDE GORE DET EFTER.

Ga i fitnesscenteret og lgft tunge veaegte i 30-45 minutter, 2-3 gange om ugen. Lav
fortrinsvis bevagelser, der involverer hele kroppen i stedet for at isolere bevagelser til
enkelte kropsdele. Efterlign vores forfeedres bevagelser: hop, kravl, loft, klatr, squat, lav
lunges, skub, traek, vrid, etc. Dette vil stimulere cellerne til at age muskelstyrken, forhaje
knogletetheden, forbedre insulinfalsomheden, stimulere udlegsning af vaeksthormon og
teere pa kroppens fedtdepoter.

Princippet er at arbejde hardt, men i korte udbrud/intervaller.



KROPSLAFT

Forslag - lav forskellige variationer af disse gvelser.

« Push-ups « Tricep dips pa baenk

e Pull-ups  Jumping Jacks

» Squats « Burpees

« lunges « Step op og ned af lav baenk
+ Planke « Sjippe

De fleste fitness- og crossfitcentre har "HIIT”-hold (High Intensive Interval Training),
hvor disse gvelser indgar, og hvor de enkelte gvelser tilpasses den enkeltes styrkeniveau.



Holdene er dog ofte af en hel times varighed, hvilket kan stresse kroppen. Omvendt kan
man pa disse hold laere at udfere en masse kropsloftsgvelser, og man kan jo eventuelt
aftale med traneren, at man kun deltager i en halv time eller ”pa halvt blus”.

Her er en inspirationsvideo af Kayla Itsines. I hendes "28-Minute Bikini-Body Workout”
far man ideer til gvelser med kropsvaegt, og hvordan de laves. Tempoet kan man jo selv

styre.

Tip: Undga at konkurrere. Veer i stedet nerveerende og koncentreret i hver gvelse og
bevagelse. Det handler ikke kun om fart og antal repetitioner her, men om at blive
steerkere, minimere kortisoludlgsning- og at maksimere testosteronudlgsning.

Brug sanserne aktivt i bevaegelserne - iser gjnene, for gjnene star for 70 % af vores
bevagelser. Kig i retning af bevagelserne eller den muskelgruppe, der yder mest.

YOGA OG PILATES KAN OGSA FALDE IND UNDER DENNE
TRAENINGSKATEGORI

Pilates, bade pa méatten og reformertraningen, bruger ofte kropsvagten som redskab,
arbejder med koordination, med mange muskelgrupper pa en gang og bruger
vejrtreekningen aktivt i treeningen, hvilket pa samme tid styrker musklerne, de kognitive
processer og mindsker stress.

Vinyasa Yoga bruger ogsa kropsvaegt til at styrke musklerne, og kan veere fantastisk til at
styrke muskler og knogler, og til at afstresse gennem strak og vejrtraekning.

3. Sprint virkelig hurtigt engang i mellem

I en verden, hvor farerne lurede rundt om ethvert hjorne, var evner inden for det at kunne
stikke af en staerk indikator for, om man ville leve leenge nok til at kunne give sine gener
videre til naeste generation. At undsla sig et sultent rovdyr eller selv at kunne nedlaegge et,
handlede i bund og grund om overlevelse for vores ur-formedre og feedre — og det, der
ikke slog en ihjel gjorde bogstavelig talt en sterkere pa den tid der.

Disse sprint udlgste vaeksthormon, og styrkede de hurtige muskelfibre, hvilket sorgede for,
at man naste gang kunne sprinte endnu hurtigere.

SADAN KAN DEN MODERNE KVINDE GORE DET EFTER

Udfor en eller anden form for intens anaerobisk sprint en gang om ugen. Det kunne vare
sa simpelt som seks eller otte (eller flere) korte sprints op en bakke, pa grasplenen, pa
stranden ... eller gentagne intense sessioner pa en cykel (stationzr eller almindelig).

Tips:


https://www.youtube.com/watch?v=CKBKv2fyOiQ
http://main.poliquingroup.com/ArticlesMultimedia/Articles/Article/1368/Practice_Yoga_For_Less_Stress_Faster_Recovery.aspx

Sprint handler om kvalitet frem for kvantitet. Selv som man oplever konditions-
fremgang, behgver man ikke at sprinte i mere end 30 sekunder af gangen, og aldrig
mere end seks gentagelser af denne varighed.

Alternativt kan man makse ud med 8-10 gentagelser af 15-sekunders intervaller. Det er
rigelig treening for de fleste til at ramme 95% af vores genetiske maksimum.

Efterhanden som man bliver bedre, kan man gge farten, men gg aldrig antal intervaller.

For begynderen, kan de forste par sprint vaere af 10 eller 15 sekunders varighed med 2
minutters hvile imellem.

Det er bedre, at starte let end at fa skader eller at blive udbrandt af de forste sessioner.
Hvis man er bekymret for at overdrive det, s kan man ngjes med at ga til 80 eller 85
procent af sin forméen de forste par gange, indtil man er foler sig tryg.

Efterhdnden som kondition, hastighed og styrke forbedres, kan man gge sin sprint-tid
til 20 eller 30 sekunder pr. interval og begraense hviletiderne til 1 minut eller 1 minut og
15 sekunder.

Udfer sprint pa denne made:

Start altid med at varme godt op eventuelt med fem til ti minutters jogging.

Nar kroppen er tilstrakkeligt varm, laver man et par "opvarmingssprints”, hvor
labetempoet gradvist gges til lige for man nar sin maksimumhastighed i et par
sekunder, hvorefter man roligt seenker tempoet igen.

Dette vil forberede kroppen til den hastighed, og de kraefter den skal bruge, nar de
egentlige sprints starter.

Nar man starter sine forste egentlige sprints, accelerer man naturligt op i tempo i stedet
for at kaste sig ud af startboksen, som hvis en pistol gik af.

Med andre ord. Kom op i fart sa hurtigt som muligt, men undga skader.

4. Leg

Hardt arbejde og ingen leg kan gore enhver trist og kedelig.

Leg har derfor vaeret en vigtig del af vores liv i tusinder af ar, og bruges til at forbinde os
med andre, nyde livet og til at fa kroppen til at slappe af og til slippe af med de
stresshormoner, der har hobet sig op gennem en uge.

Hulefolket arbejdede generelt langt feerre timer end en gennemsnitlig dansk arbejdstager

gor i dag.

Sadan kan man fa leg ind i sin traening.



Brug lidt tid hver uge involveret i aktiv leg. Ga ud og leg simpelthen. Gor noget, der giver
en folelse af glaede, frihed og ubekymrethed.

Eksempler kunne vare:
« Rundbold

« Beach volley

Holdtreening med mennesker, der gor en i godt humer
« En ridetur i naturen

« Dans og Zumba

5. Restitution

Vi er ikke maskiner. Kroppen arbejder hardt hver dag for at holde os kerende sa godt som
muligt. Uden pleje, hvile og restitution bryder vi sammen. Sddan har det altid veeret.

5 IDEER TIL PLEJE OG RESTITUTION
1. Massage er blevet brugt i tusindvis af ar af mennesker i alle aldre, bl.a. fordi massage:
1. Har en afstressende effekt pa kroppen.
2. Det s@&nker inflammations-niveauet i musklerne efter treening.
3. Det gger niveauet af humer-neurotransmitterne serotonin og dopamin, og
4. Det statter muligvis ogsa kroppens afgiftningsprocesser.

2. Meditation er bade afstressende og stressforebyggende. Kroppen udlgser serotonin
under dyb meditation — et stof, der er essentielt for adfaerd og for folelsen af glaede og
velvaere. Desuden kan man forvente folgende i kroppen, nar man mediterer dagligt.

1. Hjerte og lunger styrkes

2. Forbedret koncentrationsevne

3. Bedre kontakt falelser og intuition
Forbedret immunforsvar

Lavere blodtrykket og pulsen

AN L

Styrket kredsleb
7. Bedre sgvn

8. Lindring af angst


https://www.brainwave-research-institute.com/meditation-increases-serotonin-levels-.html

3. Vejritrakning. Trak vejret dybt ned i maven en gang om dagen, hvis det er
tilgeengeligt. Prov evt. denne dybt afstressende metode.

1.

7.
8.

Lig pa ryggen med fodsalerne mod hinanden og lad knzene og armene falde ud til
siden. Handfladerne opad. Nakken lang.

Traek vejret normalt et par gange
Traek vejret dybt gennem neesen, og dnd ud igen. Tem lungerne helt.

Tag nu en dyb indanding gennem naesen. Fyld maven helt op med luft som en ballon
der er ved at briste.

Hold vejret her pa en telling til 7 (- dog ikke laengere end det er rart)

. And langsomt ud gennem nzesen, og tom dig selv helt for luft.

Tag en almindelig vejrtraekning

Gentag punkt 3-7 fem gange.

4. Smid dig pa sofaen uden darlig samvittighed.

5. Sevn. Fa masser af kvalitetssovn. Vores liv er sa hektisk og fuld af ting, vi hele tiden
skal gare, at det ofte er svaert at f4 nok sgvn. Men sgvn er en af de vigtigste faktorer for
et godt helbred, pulserende energi og et steerkt immunforsvar.

Sadan gor jeg:

Jeg elsker pilates og HIIT — og jeg er sa heldig at treene sammen med de samme skenne
mennesker uge efter uge, sa det er ogsa en leg for mig.

Sadan ser min uge generelt ud — men med plads til livets spontanitet ogsa...

Jeg mediterer 20 minutter hver morgen, spadserer lidt hver dag efter frokost og
aftensmad, dyrker pilates en time to-fire gange om ugen og en gang om ugen far den sa
fuld hammer med HIIT eller sprint.

Mandag — Pilates pa matte eller gver handstand eller pull-ups

« Tirsdag — Pilates pa reformer eller restitution

« Onsdag — Pilates pa matte eller gver hdndstand eller pull-ups

Torsdag — Pilates pa reformer eller restitution
Fredag — HIIT eller sprint
Lordag — rider mig en tur (I wish!), slapper af, laver evt. lidt streek, fir noget massage

Sendag — slapper helt af eller laver lidt streaek.


http://www.hannerobinson.dk/blog/2016/sovgodt

HER FORSLAG TIL UGEPROGRAM:

« Mandag — sprint

« Tirsdag — tunge loft

« Onsdag — langsom bevagelse, leg eller restitution
« Torsdag — HIIT

 Fredag — langsom bevagelse, leg eller restitution
« Lordag — tunge loft

» Sondag — langsom bevagelse, leg eller restitution

Men vigtigst af alt

Det handler forst og fremmest om at lytte til sin krop. Vores kroppe og livssituationer
@ndrer sig hele tiden, kroppen har det forskelligt hver eneste dag. Nogle dage har man
meget energi, og s kan man give den gas, andre gange er kroppen trat og traenger til
hvile, sé er det det, man gor. Nogle gange har man en skade, og s& lader man vaere med at
provokere den yderligere osv.

Det gaelder om at holde balet teendt, uden at halde benzin pa det.

Folger man disse principper, vil man opdage, at kroppen heler og forbedrer sig hurtigere,
end hvis man presser den urimeligt.

Bemaerk dog — det er KROPPEN, vi lytter til - ikke egoet, som altid vil have ganske
overbevisende argumenter for at ligge pa sofaen i stedet for i en planke.

Udstyr til hjemmetraening

Hvis man er mere til hjemmetraening end til fitnesscenter er her et par ideer eget udstyr til
at komme i topform hjemme foran fjerneren.

e Foamroaler med vibration til  Handvaegte
selvmmassage

o Kettlebells

e Treeningsmatter
* Bolde med vagt



https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/the-vyper-foamroller-med-vibration
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/udstyr/traeningsudstyr/traeningsmatter-tasker-taepper?utm_source=Affiliates&utm_campaign=f8b2803d71-affiliate_mail1_velkomst&utm_medium=email&utm_term=0_c02d4dd4da-f8b2803d71-375728785&mc_cid=f8b2803d71&mc_eid=bcb9b9dede
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/handvaegte-jordan-neopren-saet
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/catalogsearch/result/?q=kettlebell
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/vaegtbold-thera-band

eDgrribbe
til pull ups

*Stepbzaenk

drikkedunk

MENOPAUSE — FRIHED TIL AT V/ERE MIG

Jeg har altid nydt hvert eneste beundrende blik, jeg har faet fra mand, og jeg har frygtet

den dag, hvor blikkene ville flakke forbi mig og i stedet ramme den unge mg bag mig. Jeg
har frygtet og méaske ogsa lidt fornaegtet den dag, hvor jeg matte overlade dansegulvet og
diskokuglen til naeste generation.

For hvor ravsygt er det ikke at veere den gra eminence?

Jeg havde godt hert kvinder post menopause sige, at de aldrig havde haft det bedre efter
de sidste &g var raget. Men jeg teenkte, at det nok bare var noget de praovede at bilde sig
selv ind, for ligesom at holde det ud.

Nu er jeg her selv. Og hvordan er det sa - helt eerligt?
Helt erligt? Jeg har aldrig haft det bedre. Aldrig.

For nar man dumper de sidste ag, forsvinder illusionens slgr ogsa. Og det er en kempe
lettelse.

Engang var jeg bange for at blive forladt. Bange for at sta alene. I dag kan jeg blive
desperat, hvis jeg ikke kan fa tid til mig selv.

Engang var jeg bange for ikke at blive elsket. I dag gider jeg ikke bruge krudt pa om andre
vil elske mig — det ma de selv rode med.


https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/titan-dorribbe-til-dorabninger-62-93-cm
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/reebok-stepbaenk
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=38484&htmlurl=https://www.denintelligentekrop.dk/catalogsearch/result/?q=sjippetov
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=24609&htmlurl=https://www.helsebixen.dk/shop/watertracker-clear-0-75-l.html
https://www.partner-ads.com/dk/klikbanner.php?partnerid=22344&bannerid=24609&htmlurl=https://www.helsebixen.dk/shop/watertracker-clear-0-75-l.html

Engang troede jeg, at min krop ville blive svag og skrgbelig efter overgangsalderen. Men i
dag ved jeg, hvordan jeg kan holde den steerk.

Savner jeg blikkene og diskokuglen?

Jeg skaenker det faktisk sjeldent en tanke. Men jeg opdagede for et par maneder siden, da
jeg var pa ferie i Egypten, at jeg ikke modtog nogen sultne blikke, nar jeg spankulerede
hen ad stranden i bikini, og at det overraskende gav mig en folelse af frihed og gleede. Den
frihedsfolelse hanger garanteret sammen med, at jeg ikke leengere har et
reproduktionsbehov, og fysisk derfor ikke er athaengig af en mands kurateren - til gengeeld
er de beundrende blikke aflgst af hoflige og venlige henvendelser og samtaler.

Og diskokuglens lys som har bragt mig sa megen glaede, og som sa gerne matte skinne pa
mig hele natten i gamle dage - den har jeg taknemmeligt givet videre. For i dag nyder jeg
virkelig at sidde pé sidelinjen og betragte naeste generation i hgje heele og kort nederdel
tage over.

Jeg kan laene mig tilbage og betragte skonhed som et redskab til at f4 en partner og nogle
p&ne bern, men nu med den viden om, at skenhed ikke er det, der gor en tryg og lykkelig.
For attraktion, frihed og lykke opnas gennem personlig styrke og intelligens. Og det kan
jeg indse nu, hvor mine hormoner ikke l&ngere dikterer reproduktion.

Mine nye folelser og tanker er ikke kommet gennem mentaltrening eller bevidste valg.
Det er bare sket. Da de sidste a&g og barn forlod reden slap begaerets tag i mig. Ikke bare
det seksuelle begar, som jeg nu kan valge til og fra efter behag, men mine personlige
drifter er ogsa anderledes — de er mere viljebestemte end folelsesstyrede.

Mit progesteron og gstrogen er pa niveau med prapubertetens, og mit FSH- og LH-niveau
har néet et nyt og hgjere stadie, hvilket giver mig det drive, jeg bruger til at nytenke mig
selv og gare ting, jeg har lyst til og brender for.

Jeg tror p4, at vi evolutionsmaessigt er mest sarbare som kvinder, nar vi er i den frugtbare
alder. For i den periode har vi ansvaret for og en steerk tilknytning til vores atkom, hvilket
gor os afhaengige af at opretholde et hjem, og af at der kommer fade til reden, hvilket
instinktivt gor os athangige af andre. Denne afheengighed gor, at vi forseger at holde os sa
attraktive som muligt - socialt og personligt. Vi bliver bgjelige og kompromissggende.

Men de fleste piger kommer til verden med dremme, fantasier og ambitioner, der ligger
ud over pleje og husholdning — dremme, som ofte drukner i pubertetens vildskab, og
senere laegges til side i den travle alder, hvor hun har faet born, job og partner.

Drgmmene forsvinder dog sjeldent helt. De ligger der, og de har det med at dukke op et
par dage om maneden — i de dage, der ligger lige for menstruationerne. Det er i de dage,
hvor mange kvinder maerker frustrationer og snerten af noget opror. Det er i de dage, hvor
bajeligheden og den kompromissagende adfeerd tit bliver udfordret, men som ofte gar
over igen, nar cyklussen starter forfra.



Men i overgangsalderen stopper den regelmaessige cyklus, og det er ikke leengere s let at
indga kompromis og vaere bgjelig. Og det er i gvrigt heller ikke leengere sa let at vaere
usund, hverken mentalt eller fysisk.

Ironisk nok og helt umarkeligt kan menopausen komme som livets store fornyer. Tiden
som man maske troede ville blive lidenskabslas og gra, er tiden, hvor man typisk er feerdig
med at tage sig af andre. Det er tiden, hvor man kan hgste frugterne af, at man gjorde sine
bern til selvsteendige individer. Det er tiden, hvor man som kvinde kan fa lov til endelig at
gore, hvad der passer en. Det er tiden, hvor man kan fa den karriere man altid har dromt
om, tage pa den rejse man gerne ville pa eller starte det kreative projekt man har laengtes
efter.

Det er i denne alder, at vi far tilbudt vores livs storste frihed som kvinder, hvor vi har den
storste visdom og en steerk intuition.

Det er ogsa nu, at vi har en kelig neggternhed - vi har set det hele for og hert det hele for, og
vi falder ikke leengere s let for smiger og bull-shit.

Mange kvinder begynder i denne alder at kigge ud mod verden, hvor mange mand i denne
alder begynder at sgge hjem og blive mere familizere.

Det er her i denne alder, at mange kvinder far magtfulde stillinger. Det er i denne alder, at
mange kvinder ogsa bliver skilt.

Sa fortryd intet. Du har gjort din pligt nu. Hvad end du beslutter dig for, sa udnyt
menopausens frihed, visdom og klare lys til at gare den anden halvdel af dit liv til dit.

EPILOG - SADAN GOR JEG

Selvom jeg i dag er jeg ovre overgangsalderen, kan jeg stadig fa en lille sveder engang i
mellem, men det er bestemt ikke hver dag. Jeg holder stadig fast i de sunde principper, jeg
oparbejdede mens det stod varst til. Det er med til at holde min energi og mit humer hgjt
og min krop steerk. Her min dagsrutine — i store traek.

Morgen
1. Jegvagner cirka kl. 6:30.

2. Jeg drikker en shot, af friskpresset citronsaft med lidt lunet vand og en knivspids
cayennepeber, som noget af det forste.

3. Sa gar jeg for mig selv, setter mig i meditationsstilling og tager 10 langsomme, dybe
vejriraekninger gennem néeesen.



4. Herefter mediterer i 20 minutter.
5. Nar jeg er feerdig med meditationen, drikker jeg en halv liter filtreret vand

6. Herefter fylder jeg en teske med ekstra jomfru kokosolie, et par dryp pebermynteolie
og et par dryp teatreeolie. Blandingen laegger under tungen, mens jeg gor klar til mit
morgenbad.

7. Mens olien smelter torberster jeg kroppen, og

8. nar olien er smeltet, gurgler jeg den rundt i munden imens jeg star under bruseren.
Nar jeg er feerdig med at soignere mig spytter jeg olien ud, skyller munder efter et par
gange, og skraber til sidst tungen med min tungeskraber.

9. Efter badet sprayer jeg kroppen med lidt magnesiumolie, og smorer den bagefter ind i
bodybutter.

Middag

Jeg spiser som regel mit forste maltid omkring kl. 11 — det er cirka pa dette tidspunkt, at
sulten melder sig. Min morgenmad bestar ofte af protein (ked, ag, fisk) og grontsager,
sammen med en lille kop gron te eller et glas vand med frisk citronsaft. Sammen med
dagens forste maltid, tager jeg ogsd mine forste kosttilskud — spirulina og ginseng. Her
indtager jeg ogsa dagens probiotika — som er enten et glas kombucha eller i form af et
kosttilskud.

Forst pa eftermiddagen spiser jeg en stor smoothie, der bestar af frosne gkologiske beer,
evt. tranebeer, lidt frossen gkologisk grenkal eller spinat, 1 avocado, saft fra %2 citron, V2 -
1 pakke tofu, 1-2 spsk. ekstra jomfruolivenolie, 1 tsk. torskelevertran, 1-2 spsk. udbladte
ngdder og chiafrg, 1-2 spsk. kollagenpulver, 1 tsk. matcha-te-pulver, ristede kokosflager
(giver sd god en smag), 1 shatavarikapsel. Jeg sluger 1 Q10 og 3 stk. spirulina-tabletter
med smoothien.

Jeg gar som regel en lille tur efter min smoothie - eller hvis vejret tillader det, slikker jeg
lidt solskin mellem kl. 13-14 (nar solen star hgjest pd himmelen i sommerhalvaret).

Aften

« Jeg trener for det meste en times tid mellem klokken 17 og 19. Under og efter trening
drikker jeg cirka 1 liter vand.

« 3-4 gange om ugen laver jeg en friskpresset grontsagsjuice, som jeg drikker inden
aftensmaden. Grontsagsjuicen kan besta af 4 guleradder, Y2 agurk, 2 redbeder, V4



broccoli, 1 &ble, 1 citron. Nar saften er presset tilsatter jeg den 1 spsk. ekstra
jomfruolivenolie, 1 tsk. gurkemeje og lidt peber.

« Min aftensmad bestar mestendels af protein og grontsager. Efter aftensmaden gar jeg
sommetider en lille tur.

« Omkring ved 21:30-tiden tager jeg mine sovebriller p4, for at hjalpe
melatoninproduktionen pa gled.

+ Inden sengetid drikker jeg en shake af 1-2 dl mandelmeelk,1 spsk. kollagenpulver og 1
tsk. damianapulver.

« Jeg saxtter nadder og fro i blad i kokosmaelk i keleskabet til naeste dags smoothie.

« Inden jeg sover sprayer jeg kroppen med 10-15 pift af min magnesiumolie, som jeg har
stdende pa sengebordet.

« Jeg laegger mig til at sove cirka ved 23-tiden.

OM MIG

Naturlig sundhed pa alle planer er min livspassion.

Hvordan man ved hjealp af Moder Naturs produkter og sindets styrke kan na sine mal, fa
den mest vitale krop og en smuk hud har sa leenge jeg kan huske, vaeret min bevidstheds
navigationspunkter.

Jeg er dansk og 53 ar gammel. Jeg uddannet civilskonom, NGH-certificeret
hypnoterapeut fra HumanProgress, Yoga Alliance akkrediteret yogalarer og har otte ars
erfaring som coach. Jeg har rejst jorden rundt med rygsek, levet et par ar pA NATOs
flybase i Kandahar / Afghanistan og varet projektleder i tv-branchen i over ti ar.

Mange ars fysisk udfordrende fitnesstraening kombineret med interesse for yoga, pilates,
meditation, selvhypnose, kost og hudpleje samt mine uddannelser, har givet mig en bred
forstaelse for, hvordan man gennem traening af det uregerlige sind, sund kost,

hudpleje, treening og kaerlighed kan opné store forandringer med sin krop og sit liv.

Udover alle mine uddannelser si er alt, hvad jeg skriver om baseret pa egne oplevelser,
opdagelser og ting jeg selv har pregvet pa min krop. For mit liv har ogsa budt pa stress,
hudkraft og en hard overgangsalder, alt ssmmen noget, det har faet mig til at undersoge
nye veje og &ndre min livsstil.

“Vitality and beauty are gifts of nature for those who live according to
its laws” — LEONARDO DA VINCI

Tilmeld dig mit nyhedsbrev


http://www.hannerobinson.dk/nyhedsbrev
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