Sukker saetter

gang i hormonerne

Driller overgangsalderen? Byt franskbredsmadder og frugtsalat ud
med fuldkorn og grove grentsager, og fa styr pa hormonerne

Af Marie Varming
btwechendoe dk

flydelse pd vores hedbeed Men

vidste du at du med den rette
kost kan undgd problemer | forbindel-
se med overgangsadderen? Det mener
ernzringsterapess o forfacter Loulse
Bruun, der bla. har skrevet bogen 'He-
deturen gar ol kakdkenet’

«Alle kvinder oplever | hajere el
fer mindre grad effekter af at de
producerer mindre estrogen, nir de
kommes | overgangsalderen. Effek
ten kan weere teere slimbander, bu-
mecsvingninger, hedesure og vaegr
problemess focklares Lowsse Broun

Dagligt vejleder hun kvinder | alke
aldre 1 at spise kocrekt, og selv om
hver kvinde er forskelllg, sd er des
nogle enlde leverdd, som gaelder for
alle.

v 1 ved godt, at kosten har stor ind-

«\V1 ved, at koszen har star effekt
i hoemonbalancen Det gelder alle
hormemedke pivickninger bade pms.
pubertet og gravideets sger Lowunse
Bruun som har vaeret med 1 ot bave
et ty-program, bwvor en teenagedat-
ter og hendes overgangsalderramte
mot begpe blev sat pa samme divt
for at {3 hormonerne - og tem-
peramentene - ned i gear
Sebvom  diagnoserne
hos mor og dat-

-
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ter var focskellge, var effekten af den
samme dizt stor hos begge kvinder.

«Grundlzggendes handler det om
at spise. s blodsukkeret stabilise-
res » foriclarer Lowsse Broun

Med andre ord er man L en penode
af szl bvor bormonerne drilles
sical man helde sig fra sukkerholdige
fodevarer. der sender blodsukkeret
pabdastende rutsjeture.

«Hlodsukkeret pivirkes nir wvi
spiser sukker. Det fir kroppen ul
at producers stresshormon for at
senke blodsukkeret igen. Men hwver
gang stresshoemonet udsendes, gis
kroppen | alarmberedskab, hvilket
besyder, at fordejelsen of tmmun-
forsvares gir | std. P langt sigt begges
stressen sig b en polse af fedt ph ma-
ven, og den bliver siddende » fockla-
rer Loulse Bruun,

Holge ernenngsterapeuten  er
sakkerrodentl altondt

«Problemes ex at vi fir ak for me-
get subkdoer. Lidt skader 1kke, men |
store marngder bar sukker indflvdel-
se pd alt fra sexlyst til kencentrato-
nen. humeeet, mmunforsvaret og
ikke minlst hormembalancen .«

Hun sietter sukker - bide | form
af slik og kager, men ogsi som frugt-
sukker, maelkeprodukter og bwadt
brod - 1 skammekrogen og svarger |
stedet til en kaost, der peimiest bestir
af tre komponenter: proteines. fedt
Of grontsager.

Fedt og godt

«Det virker for alle. der har peoble-
mer med hormonerne, hvad enten
de er pms-ranee eller ikke kan £
bam. Men isxr | overgangsalderen «
sger Lousse Braun

=1 stedet for at spese et 2ble. som
{ir dix blodsulcker - og dermed dine
stresshormones - | gang, s prav at
spise et 2 og en hindfuld mandles
Samlet set har det en mere stabilise-
rende effekt pd dit blodsukker. Isaer
pi en krop, som er 1 en hormone
ubalance » siger hun.

Gynackolog og obstetnker Chrt-
stine Felding er enig 1 a kasten kan
spille en rolle | over, Ideren

Vi ved, ot sopa g For he-

ceture dlossterer ikke i foks Japan
hvar man spuser megel soja, sger
hun

Men derudover troe hun ikke, a
kasten er altafgorende for maengden
afhedeture

«Alle kommer |o 1 overgangsal
des, men det er langtira alle, der tir
sympromes Feks. oplever 25 pet af
alle kvinder aldrig en hedetur Skulle
de <l alle samumen spese det samme»
specger hun

«Nir det er sagt, ved vi a spiser
man sterkt krydres mad eller drik-
ker rodvin bliver hedeturene
vaErres

Nir patienterne kommer § hendes
konsulzation, har de ofte vaeret hyt
derne ennem hos Matas § jagren pd
naturige kostrdickud, som kan hyel
pedem gennem overgangsalderen

«Deter ikke. dordi det ikke hjaziper
Det hjzdper bare tkke alle, mener
Christine Felding og focsaeater:

«Det eneste middel, vi med sticker-
hed ved hjzlper mod overgangsalde-
rens genet, er hormoner. Det tager en
uge med hoemoner, si er hedeturene
under kontrol « fockkarer bun

Gennem  tiden er  hormonbe-
handling blevet beskyldt for ot age
risikoen for brystkraeft.  Alligevel
mener Christine Felding st bormon-
behandbng ofte er risikoen vaerd. da
hede-  ture kan forringe livskval-
teten voldsomt hos de

kvmnder, der rammes.




