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				I En sund kvindekrop – Sundhed, styrke og vitalitet bliver du præsenteret for de afgørende faktorer, der bestemmer din krops sundhed. På en enkel og lettilgæn-gelig måde kigger vi ind bag det ydre for at forstå hele det fintfølende maskineri, der får din krop til at fungere og præstere. 

				 

				I dag har vi gode forudsætninger for at kunne gøre det bedste for vores krop. Vi ved langt mere om, hvordan kroppen fungerer, hvad vi skal undgå, og hvad vi skal have mere af, end vi gjorde for bare få år siden. Men der er stadig masser af nuancer og masser af viden, som det er godt for os at have med i værktøjskassen, når vi skal planlægge vores hverdag, og hvilken livsstil vi ønsker. 

				Ved hjælp af sund kost, livsstilsændringer, stressreduktion og motion kan vi ændre vores indre miljø. Hver dag påvirker vi vores gener og krop med den mad, vi spiser, og de tanker, vi tænker. Både krop, sind og ånd skal næres. Ud over kost og motion kan du for eksempel også se meditation, mindfulness og yoga som næring til din krop. De forandringer, du foretager, vil hurtigt give dig god energi, bedre søvn, bedre koncentration og mere livskraft. 

				Sådan er bogen inddelt

				I første del af bogen bliver du præsenteret for fundamentet for, at kroppen kan fun-gere. Det vil sige hormonerne, fordøjelsen, leveren og immunforsvaret. Hormoner er signalstoffer, der indgår i et utal af processer i kroppen og har stor indflydelse på vores sundhed både fysisk og mentalt. Fordøjelsen og mikrobiotaen (som tidligere blot blev kaldt for tarmfloraen) spiller blandt andet sammen med hjernen, hjertet og huden. Leveren er kroppens eget rensningsanlæg, og immunforsvaret beskytter kroppen og alle dens organer og hænger i høj grad sammen med tarmsystemet, der igen er afgørende for vores trivsel.

				I bogens første del kan du også læse om den næring, der ikke kan indtages, men som også er essentiel for os, nemlig søvn og motion – og i det hele taget, hvordan krop, tanker og sind ikke kan skilles ad.

				I anden del af bogen handler det om kosten. Hvis vi spiser efter regnbuens farver, får vi langt mere af den næring, vi har brug for. Det er også i denne afdeling af bogen, du får ideer til et klimavenligt køkken og til at kunne undgå madspild. Derudover kan du også læse om fem vigtige komponenter for kvinders sundhed og generelle velbefindende, nemlig hjerte, hjerne, knogler, bryster og hud. 

				I bogens sidste del får du en masse inspiration til sunde, næringsrige retter. 88 opskrifter, som du kan gå i gang med hjemme i dit eget køkken. 
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				Sådan er bogen inddelt
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				Undervejs i bogen får du små hverdagstips, som er nemme at putte ind i din dag-lige rutine; du får blandt andet at vide, hvad du kan gøre for at styrke din lever, dit immunsystem og din fordøjelse; og ikke mindst hvad du skal undgå, hvis du vil bevare en sund krop. 

				Formålet med bogen er ikke, at vi skal forpligte os til restriktive diæter eller to-ugers bootcamps for at kunne leve et sundt liv. Det er derimod at give dig viden, inspira-tion, tips og opskrifter, som du kan implementere på en nem måde i din hverdag. 

				Bogen er en revideret udgave af min første bog, En sund kvindekrop uden bryst-kræft, hvor langt den største del af bogen handlede om brystkræft. De forskellige vejledninger, tips og gode råd i den første udgave var i virkeligheden gældende for flere områder af kroppen og ikke kun i forbindelse med brystkræft. Derfor ser anden udgave nu dagens lys – denne gang med fokus på flere komponenter for en sund kvindekrop, blandt andet hvordan du forebygger knogleskørhed, hjerte-kar-problemer og brystkræft, og hvordan du holder din hjerne i form og din hud sund og spændstig. Siden 2014, hvor første udgave udkom, er vi begyndt at fokusere mere og mere på det klimavenlige køkken og på at minimere madspild. Det har derfor også været relevant at inkludere det emne i bogen og tilføje yderligere 15 opskrifter, alle med udgangspunkt i plantebaseret mad. 

				Bogen er også i denne udgave en praktisk, brugervenlig guide med viden formidlet på en lettilgængelig måde.

				God fornøjelse!

				Anne van der Merwede
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				Hormonsymfonien 

				Hvert hormon spiller en afgørende rolle for hele din sundhedstilstand 

				Din krop indeholder over hundrede forskellige hormoner, der hver har sin opgave. Hormonerne sender signaler ud i kroppen og beder den om at regulere blandt andet vækst, kønsmodning, fordøjelse og forplantning. De fungerer altså som bud-bringere mellem celler, væv og organer.

				Hormonerne er med til at styre vækst, stofskifte og blodtryk, de regulerer din hjerterytme og din vejrtrækning, og de får dig til at falde i søvn om aftenen og vækker dig igen om morgenen. Som kvinde er det også hormonerne, der styrer din menstruationscyklus og gør det muligt for dig at blive gravid. I det hele taget spiller hormonerne en afgørende rolle for samtlige af kroppens funktioner – det er dem, der styrer sexlysten, viriliteten og fertiliteten, så de er altså en helt afgørende faktor for menneskets evne til at reproducere sig selv. Det er også hormonerne, der gør mænd til mænd og kvinder til kvinder. 

				Hvert af kroppens talrige hormoner har sit eget arbejde at gøre, og alle samarbejder de i et kunstfærdigt koordineret system. Dette imponerende og omfattende samspil kan sammenlignes med et orkester, hvor hvert instrument har sin egen opgave, men alle instrumenter er afhængige af hinanden, for at det samlede resultat ender som en symfoni. Spiller én til gengæld forkert, så kan det høres i hele orkesteret. På samme måde vil det kunne mærkes i hele hormonsymfonien, når der er ubalance i ét hormon.

				Din kost og din livsstil påvirker hormonsystemet, og blandt andet de miljøgifte og hormonforstyrrende stoffer, du udsættes for, kan forrykke din hormonbalance. Men også dine tanker har afgørende indflydelse på, hvordan hormonerne fungerer, og om de arbejder optimalt for dig. Har du for eksempel været udsat for en trauma-tiserende oplevelse, vil det ikke bare påvirke din psyke, det vil også påvirke dine hormoner, ligesom langvarig stress også vil skabe ubalance. 

				Østrogen

				Alle kvinder producerer østrogen, og det er naturligt og nødvendigt, for at kroppen kan fungere. Østrogen dannes i æggestokkene, men også fedtvævet producerer østrogen. Hormonet spiller en vigtig rolle for kroppen i forbindelse med en gra-viditet og dannes derfor som en naturlig del af kvindens månedlige cyklus. Det er også det hormon, som er ansvarlig for udviklingen af dine kvindelige former, det gør dig i godt humør, holder dine knogler stærke og dit hjerte sundt og er et væksthormon på godt og ondt.
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				Efter overgangsalderen, hvor kvinden ikke længere kan blive gravid, holder æg-gestokkene op med at producere østrogen, mens fedtvævet imidlertid fortsætter produktionen. 

				Forskellige faktorer kan give ubalance i østrogenniveauet i blodet. Som oftest skyl-des det et samspil mellem flere faktorer, der blandt andet har med arv, kost, livsstil og miljø at gøre. 

				Årsagerne til ubalancer, og oftest et for højt østrogenniveau, kan skyldes en dårlig fordøjelse, hvor østrogenerne ikke udskilles med afføringen, og en dårlig leverfunktion, hvor østrogenerne ikke bliver omdannet optimalt. Det kan også skyl-des for meget sukker og raffineret stivelse i kosten, for få fibre, alkohol eller hor-monforstyrrende stoffer. Tidspunktet for menstruationens og overgangsalderens (menopausens) begyndelse har også betydning, ligesom p-piller og overvægt har det. I kapitlet “Fem komponenter for en sund kvindekrop” kan du i afsnittet om hormonbetinget brystkræft læse mere om årsagerne og om den øgede risiko, der er for de hormonfølsomme kræftformer, hvis der er alt for meget østrogen. 

				Progesteron

				Progesteron er et hormon, der fungerer i samspil med østrogen, og det er afgø-rende, at der er balance mellem de to hormoner. Hvor østrogen speeder op for mange processer i kroppen såsom immunforsvar, celledeling og fedtlagring, så sørger progesteron for, at aktiviteterne ikke tager overhånd. For eksempel brem-ser progesteron en overaktiv immunreaktion og nedsætter dermed risikoen for autoimmune sygdomme som sklerose, leddegigt og diabetes. Progesteron dannes primært i binyrebarken og i æggestokkene. Her dannes østrogen blandt andet også foruden i fedtvævet. Der er mange faktorer, som har betydning for østrogenniveau-ets stigning, og samtidig er der også mange faktorer, der kan dræne kroppens progesteron (for eksempel stress, hormonforstyrrende stoffer og manglende søvn), hvilket medfører, at vi nemt ender med for meget østrogen og for lidt progesteron. 

				Hvad kan du gøre, hvis dit progesteronniveau er for lavt: 

				Minimer stress, som mindsker dannelse af progesteron (stresshormonet kor-tisol og progesteron kæmper om de samme receptorer).

				Spis mad, der stimulerer leveren til at arbejde optimalt (det kan du læse mere om i kapitlet “En sund lever”).

				Tilsæt gurkemeje i din mad, hvilket øger progesteronniveauet.

				Hvad kan du gøre, hvis dit østrogenniveau er for højt:

				Sørg for, at fordøjelse og lever arbejder optimalt (det kan du læse mere om i kapitlerne “Din fordøjelse” og “En sund lever”).

				Spis fiberholdig kost fra fuldkorn og grøntsager.
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				Minimer mælkeprodukter, da de kan indeholde uønskede hormoner. 

				Minimer kaffe, som øger østrogen i blodet.

				Undgå eller minimer indtaget af alkohol, som øger østrogenniveauet.

				Undgå hormonforstyrrende stoffer.

				Tag eventuelt tilskud af magnesium, da der ofte er mangel på magnesium ved højt østrogenniveau.

				Undgå overvægt, da østrogen dannes i fedtvævet.

				Sørg for at få søvn nok. Søvnmangel forringer appetitreguleringen og giver derved overvægt.

				Forsøg at optimere kvaliteten af din søvn. Dårlig søvn medfører, at der dan-nes for lidt af søvnhormonet melatonin.

				Insulin

				Et af vores vigtigste hormoner er insulin – uden det kan vi ikke overleve. Insulin er et hormon, som du danner i bugspytkirtlen, og som medvirker til balance i dit blodsukker. Det hjælper os med at omdanne kulhydrater til glukose, som forsyner kroppens celler med energi. Kulhydrater er nemlig sukkerstoffer, der bidrager med brændstof til både hjerne og muskelarbejde. Når kulhydraterne er spaltet, skal de transporteres ind i cellerne, før de kan omdannes til energi. Insulinen fungerer derfor som en nøgle, der låser døren i cellen op, så sukkeret kan komme ind. Når blodsukkeret er højt, stiger insulinkoncentrationen i blodet, og den falder igen, i takt med at blodsukkeret falder. 

				 

				For mange raffinerede kulhydrater, for lidt søvn og motion, et stærkt svingende blodsukker, miljøtoksiner og mangel på næringsstoffer påvirker alle mængden af insulin. Det kan resultere i kronisk høje niveauer af insulin og i sidste ende insulinre-sistens, en tilstand, der også kaldes lav insulinfølsomhed, som bevirker, at cellerne ikke længere reagerer på insulin, som de skal. Sukkeret flyttes ikke ind i cellerne, og både insulin- og blodsukkerniveauet bliver for højt, mens cellerne hungrer efter suk-ker, og du vil føle dig træt og uden energi. Der er kort sagt energimangel i cellerne.

				Gode råd ved insulinresistens: 

				Undgå alle raffinerede kulhydrater (tilsat sukker, mel).

				Undgå fødevarer med højt indhold af kulhydrater (korn, frugt).

				Drop al junkfood.

				Begynd at motionere – motion giver god insulinfølsomhed.

				Spis uforarbejdede fødevarer med et lavt indhold af kulhydrater.

				Byt rodfrugter ud med masser af kål.

				Spis proteiner og fedt fra avocado, mandler, hytteost, fisk, fjerkræ og æg.

				Spis måltider sammensat af proteiner, fedtstoffer og lidt kulhydrat.
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				Hurtigt optagelige kulhydrater fra brød, slik og sodavand får blodsukkeret til at stige hurtigt. For at kunne regulere blodsukkeret fyldes blodet med insulin og et beslægtet hormon, et væksthormon kaldet Insulin-like Growth Factor-1 (IGF-1). Højt IGF-1 mistænkes for at være kræftfremkaldende og sættes i forbindelse med de hormonfølsomme kræftformer. Væksthormonet IGF-1 øger, ligesom høje niveauer af insulin, celledelingen i kroppen generelt. Hvis celledelingen er øget på grund af høje IGF-1-niveauer, er der også større risiko for, at skadede celler ikke begår selvmord, men kopieres og gendannes. 

				Hverdagstips

				Et stabilt blodsukker opnår du blandt andet ved at kombinere kulhydrater med fedt og protein som for eksempel:

				Smoothie med bær, kardemomme og mandler eller nødder.

				Overnightgrød med bær, kanel og nøddesmør.

				Yoghurt med blåbærkompot og pistacienødder.

				Chiagrød toppet med pekannødder og granatæblekerner.

				Frø-knækbrød med pesto, tahin, hummus eller avocado.

				Salat med valnødder og olie-eddike-dressing.

				Tørret frugt, der spises sammen med mandler eller nødder.

				En gulerod og et par mandler.

				Mandelmuffins med nødder og æble eller pære. 

				Et kogt æg, et par mandler og en peberfrugt, hvis du pludselig går sukker-kold.

				For megen kemi

				I 1920’erne skabte man mange kemiske stoffer. Det var nærmest fagre nye verden. Dengang var man begejstret for de mange nye opfindelser, men i dag ser vi des-værre uheldige følgevirkninger af de syntetiske kemikalier som PCB, bisphenol, phthalater, dioxin etc. Selv om flere af disse stoffer i dag er forbudt i Danmark, så findes de fortsat både i jorden, i luften, i grundvandet og i maden, og derfor påvirker de os alle sammen. 

				Kemikalier forekommer overalt i det moderne samfund. Der kan være kemiske stoffer i vores pc’er, mobiltelefoner, røremaskiner, maling, møbler, tæpper, bade-forhæng, tøj, byggematerialer, legetøj, hudplejemidler, mad, drikkevand og embal-lage. Desværre giver mange af dem en uønsket risiko for skader på sundhed og miljø. Det skønnes, at der er ca. 30.000-50.000 kemiske stoffer på markedet i EU. Til sammenligning er der ca. 20.000 kemiske stoffer på det danske marked. Hvad angår mere end 90 procent af disse syntetiske kemikalier, har man meget ringe eller slet ingen viden om deres samlede virkning på planter, dyr og mennesker.
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				Nogle kemiske stoffer har samme virkning som kroppens naturlige hormoner, andre forstyrrer hormonproduktionen, mens andre igen påvirker hormontransporten el-ler omsætningen af de naturlige hormoner i kroppen. Alle giver de forstyrrelser i hormonbalancen. Især køns- og stofskiftehormoner bliver påvirket. Disse kemiske stoffer går under betegnelsen hormonforstyrrende stoffer. Egentlig er det ikke en helt præcis benævnelse. På engelsk har man en bedre betegnelse, ‘endocrine dis-ruptors’, altså hormonelle ødelæggere. For det er potente stoffer, der overdøver signalerne fra vores egne hormoner og ødelægger vores hormonsystem. Mange af stofferne har virkninger, som ligner de kvindelige østrogener, og de kaldes også xenoøstrogener eller fremmede østrogener, som fortæller, at de har østrogenvirk-ning. Men det er de negative virkninger af østrogen, de efterligner, og med en langt større kraft end kroppens eget østrogen.

				Mange af disse kemiske stoffer sættes i forbindelse med drengebørns misdannede kønsdele, børn, der kommer alt for tidligt i pubertet, en stigende forekomst af ADHD, fertilitetsproblemer og hormonfølsomme kræftformer.

				Eksempler på hormonforstyrrende stoffer:

				Pesticider, som er kemiske stoffer, der bruges mod ukrudt. 

				PCB (polyklorerede bifenyler), der anvendes i isoleringsmaterialer og fuge-masse.

				Dioxin, der er veldokumenteret som årsag til brystkræft (koncentreres i fedt-holdige madvarer).

				Bisphenol A, som anvendes i plast, maling, lak.

				Polyfluorerede stoffer, som er vand-, fedt- og smudsafvisende.

				Phthalater, som vi blandt andet finder i plast, maling, lim, emballage, kosme-tik.

				Parabener, for eksempel propylparaben og butylparaben, som bruges til konservering i kosmetik og hudplejeprodukter.

				Tungmetaller (cadmium, kviksølv, bly).

				… listen er desværre meget længere. 

				De hormonforstyrrende stoffers negative effekt:

				Forstyrrer kroppens naturlige hormonbalance og cellernes signalsystemer.

				Påvirker udviklingen af hormonfølsomt væv.

				Øger cellers følsomhed for østrogen.

				Øger risikoen for hormonfølsomme kræftformer, for eksempel bryst-, livmo-der-, prostata- og testikelkræft.

				Nedsætter sædkvalitet og fertilitet.

				Kan medføre misdannede kønsorganer hos nyfødte.

				Kan medføre, at stenene ikke falder ned i pungen hos nyfødte (kryptorkisme).

				... og dette er blot nogle af eksemplerne.
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Naturligt smuk – uden kemi
Skønhed, kvalitet og økologi kan sagtens gå hånd i hånd, og udvalget af naturlige produkter har aldrig været større, end det er i dag. 
I løbet af en almindelig morgenrutine udsættes du måske for en række hormon-forstyrrende stoffer fra shampoo, sæbe, bodylotion, dagcreme og deodorant – og til andre tider fra balsam, hårkur, parfume, solcreme, rynkecreme, natcreme, mascara, læbestift, lipgloss og foundation. Mange af os bruger flere pleje- eller kosmetikprodukter og kommer derfor dagligt i kontakt med en kombination af flere forskellige hormonforstyrrende stoffer. Kemikalierne bruges blandt andet til at konservere kosmetik og kropsprodukter. Cremen indeholder måske propylparaben, læbepomaden ethylhexyl methoxycinnamate og shampooen butylparaben. 
Huden er dit største organ. Den danner 
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