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  Forord


  Dine hormoner og deres indbyrdes balance betyder utrolig meget for dit velbefindende og dit helbred. For ikke at nævne dit humør, din energi og din vægt. Men alt for mange kvinder ved slet ikke, at deres humørsvingninger, smerter, vægtproblemer og så videre (listen er lang) bunder i hormonelle ubalancer. Eller at der faktisk er meget, du selv kan gøre for at slippe af med alle de ubehagelige symptomer, som kuk i hormonerne er årsag til. Desværre tror mange, at den slags bare er noget, man må leve med. Det vil vi gerne ændre på.


  Hormoner er naturligt forekommende kemiske stoffer, der produceres forskellige steder i kroppen, og som gennem blodet regulerer kroppens forskellige funktioner. De er simpelthen kroppens biokemiske sprog, og de regulerer blandt mange andre ting din søvn, dit stofskifte, din vækst, dit humør og din frugtbarhed.


  Cellerne i din krop kommunikerer nemlig ved hjælp af hormonerne. Men får de ikke de rette byggesten i form af vitaminer, mineraler, fedtstoffer og aminosyrer, så svigter deres indbyrdes kommunikation. Bruger du for meget af ét hormon, fx stresshormonet kortisol, efterlader det ikke nok byggesten og næring til andre hormoner. Dine celler kan også blive trætte af konstant at overproducere bestemte hormoner, og så opbygger de resistens over for dem. Denne “disharmoniske kommunikation” kan man blandt andet opleve som humørsvingninger, træthed, koncentrationsbesvær, søvnbesvær, hedeture og yoyo-vægt.


  Men der er heldigvis rigtig meget, du selv kan gøre for at genoprette din hormonelle balance. Det er bare ikke almen viden i dag, og derfor har vi skrevet denne bog. Dine hormoner skal på kur. Og med kur mener vi ikke almindelig slankekur – vi vil give dig nøglen til at forstå en af de mest grundlæggende faktorer omkring dit eget velbefindende, både psykisk og fysisk – vi vil lære dig at drage omsorg for dine hormoner og deres balance.


  Sådan bruger du bogen


  Begynd med bogens første afsnit om hormonelle ubalancer og om, hvordan den moderne livsstil dræner vores hormonsystem. Det vil give dig en større forståelse for, hvordan krop og sind hænger sammen, og for hvordan dine hormoner spiller ind og påvirker din tilstand.


  Når du har fået denne generelle viden, sender vi dig videre til en test, vi har udviklet. Du skal besvare de nøje udvalgte spørgsmål, og så vil testen give dig et kvalificeret bud på, om du døjer med hormonelle ubalancer, og hvilke slags du døjer med. Derefter kan du fokusere på de afsnit, der beskriver de hormonelle problemer, testen peger på. Her har vi samlet uvurderlige råd, og vi har beskrevet præcis den kur, der kan hjælpe dig med at rette op på netop dine problemer. Afslutningsvis finder du tjeklister og opskrifter til din nye hormonvenlige levevis.


  Har du brug for at mærke mere energi? Eller har du brug for


  · At få en mere effektiv forbrænding?


  · At få lettere ved at holde vægten?


  · At blive fri for stress og udbrændthed?


  · At få et mere afbalanceret humør?


  · At blive fri fx hedeture, PMS, PCO, manglende sexlyst, fertilitetsproblemer og smertefulde menstruationer? 


  · At dæmpe symptomerne ved endometriose?


  Så er du kommet til det rette sted.


  Læs videre, og lad os komme i gang!


  Disclaimer


  Oplysningerne i denne bog er hverken udtømmende eller forpligtende. Bogen er ikke en håndbog i selvdiagnose, men giver forslag til, hvordan du kan gribe din egen sundhed an. Vi kender ikke til dine eventuelle allergier, dit medicinbrug eller din generelle konstitution, hvorfor brug af naturmedicin, kosttilskud og urter sker på eget ansvar.


  Lyt til din krop, brug din sunde fornuft, og informer altid din læge om brug af naturmedicin, specielt hvis du tager receptpligtig medicin. Eller søg hjælp hos uddannede komplementære behandlere.
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  Om forfatterne


  Stine Fürst


  Jeg er uddannet speciallæge i gynækologi og obstetrik og har arbejdet som læge i snart 20 år – de sidste 10 år intensivt med kvindesygdomme. Kvinders velbefindende har min udelte interesse, og gennem årene er det blevet klart, at det ikke kan opnås med et hurtigt greb efter receptblokken. Der skal meget mere til at opnå den balance i kroppen, der er grundstenen for et menneske i harmoni. Enhver kvinde har personlige og specielle hormonelle behov, der varierer afhængigt af, hvor i livet man befinder sig.


  Min mand og jeg har i dag tre skønne unger, men det er ikke uden kamp, de er kommet til verden. Da jeg stod som 27-årig, nyuddannet læge, ønskede jeg inderligt at blive gravid.


  Men der skete absolut ingenting. Efter nogle år startede jeg i fertilitetsbehandling, og der skulle gå yderligere 10 år i ofte intensiv behandling, før det lykkedes at få de børn, vi altid havde drømt om.


  Når jeg ser i bakspejlet, kan jeg godt forstå, at det var svært. Jeg arbejdede i årevis mellem 80 og 100 timer om ugen og var ofte på vagt i 24 timer ad gangen. Jeg spiste, hvad der var ved hånden, og led af konstant søvnmangel.


  Når jeg fik målt min hormonbalance, stod tallene fuldstændig på hovedet, men jeg vidste ikke, hvad jeg skulle gøre. Jeg havde simpelthen ikke værktøjerne til selv at gøre en forskel.


  Der er så mange ting, jeg ville have gjort anderledes, hvis jeg havde haft den viden, jeg har i dag.


  Det er den viden, jeg brændende ønsker at give videre til de kvinder, som dagligt kæmper mod ubalancer i kroppen – uanset hvilke symptomer det giver dem.


  I min klinik møder jeg dagligt kvinder, som også har svært ved at blive gravide, som har uregelmæssige og ofte kraftige blødninger, kvinder, der kæmper med humørsvingninger, vægtøgning og PMS. Kvinder, der har mistet sexlysten eller, endnu værre, simpelthen har mistet gnisten i livet.


  I en travl hverdag leder mange efter ”det hurtige fix” for disse symptomer. Det findes ikke – man kan måske dulme nogle gener her og der. Give kvinder en regelmæssig menstruation med p-piller, reducere deres blødninger med kunstigt gestagen, forbedre et acne-problem eller hårtab grundet for mange mandlige kønshormoner. Tilføre de hormoner, der naturligt kommer til at mangle efter overgangsalderen, for at nedsætte hedeture og nattesved.


  Men der er ingen tvivl om, at hormonelle problemer ikke kun er en konsekvens af alder – men i høj grad af livsstil og kost. Og stress synes at være en af de største syndere.


  Jeg er hverken modstander af p-piller eller af hormontilskud efter overgangsalderen.


  Men vigtigheden af at styrke og nære sin krop ser jeg som det første og vigtigste skridt mod at genvinde selvværdet, energien og selve glæden ved livet. Den glæde nyder jeg nu selv hver eneste dag i smukke rammer ved Vallø Slot. Det var her, jeg mødte Caroline.


  Caroline Fibæk 


  Jeg er uddannet Naturopath i Biologisk Medicin med speciale i kvindens hormonsystem, infertilitet og kvindesygdomme såsom PMS og klimakterierelaterede symptomer og har blandt andet skabt Institut for Komplementær Hormonterapi, hvor man i dag kan uddanne sig til Komplementær Hormonterapeut.


  Jeg begyndte at interessere mig for naturlige hormonterapier, efter jeg fik mit første barn. Jeg har aldrig været diagnosticeret med en hormonel lidelse, men efter en barsel, hvor jeg både studerede og gik hjemme med mit barn, og efter flere år med alt for lidt søvn, for meget stress og ren og skær overlevelse på kaffe, var jeg så stresset og udkørt, at jeg måtte gøre noget. Med naturlige terapier og kostomlægning fik jeg pludselig min energi tilbage, og mine månedlige hysterianfald og smertefulde menstruationer forsvandt som dug for solen. Jeg syntes, det var et lille mirakel, og valgte at specialisere mig i kvinders hormonsystem og den naturlige fertilitetsbehandling, så den viden kunne komme mange flere kvinder til gavn.


  Jeg mødte Stine, da min mand og jeg flyttede både familie og min klinik fra Københavns travle liv til landlig idyl ved Vallø Slot, hvor Stine har sin praksis i den gamle lægebolig. Både vores private hjem og vores klinikker er næsten naboer. Vores børn begyndte at lege sammen, og rigtig hurtigt fandt vi ud af, at vi har meget til fælles og begge elsker det gode kvindeliv med masser af ro, nydelse, latter og chokolade. Vi måtte bare stikke hovederne sammen. Stine indviede mig i den konventionelle lægepraksis, blodprøver, scanninger og hverdagen som praktiserende speciallæge. Jeg hev Stine med til yoga, ordinerede urter og kosttilskud og begravede hende i bøger om funktionel medicin, body-mind-terapier og bioidentiske hormoner.


  Vi fik sammen nedbrudt mange af de barrierer, som desværre findes mellem den konventionelle og den alternative medicin. For grundlæggende er vores vision den samme, og vi mødes i feltet, hvor holistisk tankegang møder moderne videnskab. Vi kalder det komplementær hormonterapi. Den konventionelle og den alternative medicin er nemlig slet ikke så langt fra hinanden – vi skal bare lære at tale samme sprog. Vi håber at kunne bygge bro mellem vores to verdener til gavn for kvinders helbred.


  Min hobby er at komponere sunde opskrifter, og jeg har udgivet fire bøger, blandt andet om sundere søde sager (Se efter Raw Cake, Nyd dig sund, 42°RAW og Nyd dig slank, de findes alle på biblioteket og i boghandlen). Til daglig bor jeg ved Vallø Slot på Sjælland sammen med mine to børn og min mand.


  Jeg bruger min fritid på at lave lækker mad, passe min køkkenhave, rosenbede og pæoner, spise chokolade, dyrke yoga, grine og kysse. Jeg studerer desuden Functional Medicine på The Institute for Functional Medicine i USA og efteruddanner mig løbende på Dr. Hertoghe Medical School i Belgien. Jeg har en stor passion for den funktionelle fertilitetsbehandling, og jeg hjælper kvinder gennem online-kurser, som fokuserer på at afhjælpe hormonelle ubalancer og overvægt. 

Dine hormoner – en introduktion
Ordet “hormon” kommer fra det græske ord “hormao”, som betyder “at stimulere” og “sætte i gang”. Og det er lige det, hormoner gør. Hormoner er kemiske substanser – molekyler – der fungerer som budbringere mellem cellerne i kroppen. De bærer instrukser til cellerne om, hvad de skal. Det kan fx være en besked om, at de skal dele sig eller danne et bestemt protein.
De fleste tænker nok på vores kønshormoner, når de hører ordet ”hormon”, men kønshormonerne er kun en lille del af det væld af hormoner, som findes i kroppen.
Hvert enkelt hormon har et job i kroppen, og hvert hormon passer til en unik receptor på overfladen af cellerne. Fuldstændig som en nøgle i låsen på en dør.
Man skal bruge en bestemt nøgle for at kunne åbne døren, og hormonerne er disse nøgler. Når først et hormon har sat sig på sin receptor, ”åbnes” cellen, og hormonet kan aflevere sin besked. Hvis ”låsen” er ødelagt som ved fx insulinresistens, kan døren ikke åbnes, og niveauet af det pågældende hormon vil stige i kroppen, men uden at der sker en reaktion inde i cellen.
Hormoner dannes primært i det, man kalder de endokrine kirtler, hvoraf de vigtigste i denne sammenhæng er skjoldbruskkirtlen, binyrerne, æggestokkene, bugspytkirtlen, hypofysen og hypothalamus. Alle disse kirtler kontrollerer vigtige fysiologiske funktioner i kroppen, som fx knogledannelse, immunsystemet og biologiske forandringsprocesser som overgangen fra det fertile liv til overgangsalderen.
Kirtlerne kontrollerer kroppens funktioner ved at frigive hormoner, som rejser via blodbanen i et stort kommunikativt netværk, hvor dele af hjernen fungerer som den øverstbefalende – dirigenten i dit hormonelle orkester. Det er hjernen, der har den øverste kontrolfunktion. Det er den, der bestemmer, hvilke hormoner der skal frigives og hvornår.
Når hjernen fornemmer, at kroppen ligger lavt på et bestemt hormon, sender den besked til kirtlen om at producere det pågældende hormon, indtil den del af hjernen, som vi kalder hypothalamus, forstår, at niveauet er fint, og signalerer til kirtlen, at den skal stoppe produktionen, indtil niveauet igen er lavt.
Feedback-mekanismer mellem hjerne og hormoner er dermed regulerende for vores krops balance. Og derfor påvirker hormoner hundredvis af biologiske processer i kroppen.
Østrogen, testosteron og progesteron kaldes for kønshormonerne, og de kontrollerer blandt andet hår- og muskelvæksten, menstruationen og fertiliteten.
Insulin, TSH, kortisol, DHEA og melatonin influerer på fysiologiske processer som forbrænding, humørsvingninger og evnen til at håndtere stress.
Fedtceller er de største hormonproducerende kirtler i kroppen. Fedt udskiller blandt andet hormoner som leptin, der regulerer appetiten, og adiponectin, der regulerer, hvordan du forbrænder fedt.
Selv mindre ubalancer i kroppen kan mærkes. Måske ikke som en decideret sygdom, men som energimangel, søvnbesvær, menstruationssmerter, vægtproblemer, fertilitetsproblemer, humørsvingninger, depression, uren hud, smerter i kroppen, nedsat immunforsvar og andre mere eller mindre omfattende gener og sygdomme.
At lære de enkelte hormoners rolle i kroppen at kende og at sætte sig ind i, hvordan de påvirker hinanden, er en afgørende brik, hvis man vil forstå sin egen biologi. Denne bog er skrevet, så du lettere kan identificere de hormoner, som er ude af balance, og hermed blive i stand til at begynde helbredelsen – helt naturligt!
Primære årsager til hormonelle ubalancer
Din hjerne er hormonsystemets kontrolcenter – og hjernen regulerer hele tiden strømmen af hormoner via feedback-systemer. Det betyder, at hormonniveauerne påvirker hinanden hele tiden og virker som antagonister. Når niveauet af et hormon bliver højt, sendes der ofte et signal tilbage til hjernen, som nedregulerer produktionen igen. Hormonerne påvirker også hinanden indbyrdes. Enzymer i kroppens væv kan endda omdanne et hormon til et helt andet. På den måde kan vi fx omdanne testosteron til østrogen.
Dine celler bader konstant i et hav af informationer fra hormoner og neurotransmittere. Ingredienserne i denne ”suppe” omkring vores celler ændres konstant og specielt hos kvinder, hvor hormonniveauerne varierer, alt efter hvor vi er i cyklus, hvor langt vi er i livet, om vi er gravide eller ammer. Fra minut til minut ændres miljøet omkring vores celler, alt efter om vi har travlt, skal sove, eller om vi befinder os i dagslys eller mørke.
Det er en ret fantastisk informationsvej. Dine hormoner sørger for at kommunikere oplysninger fra ændringer i miljøet omkring dig ind til dine celler, så din krop kan reagere, som den skal.
Opfatter vores syn eller andre af vores sanser fx, at der er fare på færde, sender hjernen straks et signal til binyrerne om at sende stresshormonerne kortisol og adrenalin ud i blodbanen. Når det sker, er det et signal til mange forskellige områder i kroppen – blandt andet til leveren, som sørger for at frigive den energi, der gennem dagen er lagt på lager til vores muskler, så vi kan løbe fra den fare, der truer os. Vores hjerterytme og åndedræt stiger, fordøjelsen sættes i bero, musklerne spændes, og vi bliver fokuserede. Vi er klar!
Et af de mest essentielle hormoner i kroppen er kortisol. Det produceres i binyrerne, som er to små kirtler, der nærmest ligner hatte og sidder oven på dine nyrer. Kortisol dannes hele tiden, men du producerer mere, når du er stresset. Kortisol er et hormon, som har afgørende effekt på din evne til at reagere på farer (altså din stressrespons), men også på hvor effektivt dit immunforsvar reagerer på infektioner og inflammation. Det er altså et hormon med mange forskellige funktioner i kroppen.
Kortisol dannes, ligesom mange andre af hormonerne i din krop, af kolesterol. Denne type hormoner hedder steroidhormoner. Kroppen omdanner kolesterol til pregnenolon. Pregnenolon er en slags moderhormon, som kroppen bruger til at danne en hel række hormoner ud fra. Under normale og rolige omstændigheder omdannes pregnenolon i dine binyrer til enten progesteron eller DHEA (som er et forhormon til både de mandlige og kvindelige kønshormoner).
Men hvis du er kronisk stresset, danner du mere kortisol, og det tæ-rer hårdt på pregnenolonbeholdningen. Man kan sige, at pregnenolon er en slags ”madpakke” til mange af de andre hormoner. Og hvis størstedelen af madpakken bliver ”spist” af kortisol, så er der ikke meget tilbage til de andre hormoner. Det påvirker produktionen af progesteron og DHEA og derfor også dannelsen af både kvindelige og mandlige kønshormoner. Nedenfor kan du se en illustration af, hvordan de steroide hormoner dannes i kroppen, og hvordan stress kan øge dannelsen af kortisol, således at der er mindre pregnenolon til dannelsen af alle de andre hormoner.

    Hormonernes harmoni
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Her kan du se et diagram over steroidhormonernes syntese, som starter med omdannelsen af kolesterol til ”moderhormonet” pregnenolon. Herfra kan pregnenolon videreomdannes via forskellige enzymatiske processer til fx stresshormonet kortisol eller kønshormoner som progesteron, testosteron og østrogen. Stresser du meget, så kan det ske, at størestedelen af pregnenolonreserven bruges til at danne stresshormon i stedet for fx progesteron. Det kalder man ”pregnenolone steal”.
Når dine hormonniveauer er i balance - hverken for høje eller for lave - så har du det fantastisk. Du har god energi, du sover godt, din hud stråler, og du holder let din optimale vægt. Din cyklus er regelmæssig, og du har minimale smerter under menstruation. Dit humør påvirkes kun i ringe grad op til menstruationen. Din krop er i balance.
Opstår der til gengæld en ubalance, kommer den sjældent alene. Der er mange hormoner, der påvirker hinanden indbyrdes, og som via enzymatiske processer kan omdannes til nye hormoner. I det følgende ser vi på de mest almindelige problemer, som kvinder døjer med i løbet af livet.
De mest almindelige hormonelle ubalancer
Et højt kortisolniveau får dig til at føle dig træt, men alligevel ”på”. Du forcerer din energi og holder dig ofte kørende på stimulanser som kaffe. Du har et stort drive, men ofte svært ved at falde til ro om aftenen og sover måske dårligt. Du har også svært ved at geare ned.
Et lavt kortisolniveau er en konsekvens af konstant forhøjede kortisolniveauer over en længere periode. Du føler dig udbrændt og træt – drænet og kørt helt ned til sokkeholderne. Dine binyrer har opbrugt deres ressourcer. Ud over ved manglende energi ser man også ofte lave kortisolniveauer ved kronisk sygdom, allergier og luftvejssygdomme, da tilstrækkelig kortisolproduktion er livsvigtig for, at immunforsvaret kan fungere optimalt. Paradoksalt nok kan man sagtens have både for lav og for høj kortisolproduktion, idet niveauet svinger dagen igennem. 
Et lavt progesteronniveau er en hyppig årsag til PMS (præmenstruelt syndrom – altså smerter og humørsvingninger i dagene op til menstruation), søvnbesvær og uregelmæssige menstruationer, og det ses også i forbindelse med PCOS (polycystisk ovariesyndrom). Lave progesteronniveauer opstår ofte på grund af stress, da kortisol dannes ud fra de samme præhormoner som progesteron, og fordi hele den hormonelle ”madpakke” under langvarig stress bruges til at producere overlevelseshormonet kortisol i stedet for progesteron. Progesteronniveauerne påvirkes også af xenoøstrogener, som er hormonforstyrrende stoffer, der virker som østrogen i kroppen.
Mange kvinder påvirkes kraftigt af østrogen fra miljøet (i p-piller, plastic, dit drikkevand med mere). Høje østrogenniveauer kan hæmme ægløsningen og dermed nedsætte produktionen af progesteron.
Et højt niveau af østrogener giver ofte ømme bryster, væskeophobninger, vægtøgning omkring hofter og numse, cyster, fibromer (muskelknuder), forværret endometriose, kraftige og/eller smertefulde menstruationer, humørsvingninger og en uimodståelig trang til at tude til tv-serier, og det kan resultere i migræne og øget risiko for brystkræft. 
Et lavt niveau af østrogener
Insulinubalancer
Du bliver svimmel og måske endda aggressiv, hvis ikke du spiser regelmæssigt. Du lagrer fedt alt for effektivt og kan nærmest ikke slippe af med det igen. Fortsætter den onde cirkel, kan du ende med at udvikle type 2-diabetes
Et højt androgenniveau er årsag til blandt andet infertilitet, øget hårvækst og akne. Høje insulin- og kortisolniveauer øger dannelsen af de mandlige kønshormoner.
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