Irriterad, orolig, deprimerad, huvudvark och snabba
humorsférandringar — alltid en vecka fore mens?

PMS &r vanligt och det varierar fran person till person vilka besvar man far. Symptomen kan aven variera fran
manad till manad. Fér nagra borjar besvaren redan i tonaren men det vanligaste ar att de kommer nar man ar
over 30. Naringsterapeuten Madeleine Marcus ger dig sina basta tips for att pa naturlig vag slippa PMS.

Av Malin Duvstedt

LIVSSTIL % MoTioN

- Stress innebir okade krav pa kroppen.
Vanliga stressorer ir tidsbrist, blodsock-
ersvingningar av for mycket kolhydrater,
buller, kemikalier, tungmetaller, strilning
frin el och tridlosa apparater samt kon-
flikter, sjukdomar, bortging och intensiva
arbetsperioder.

+ Prioritera dterhimtning. Nar aterhdmt-
ningsperioderna under stressiga perioder

blir f6r korta och for fa tar kroppen skada.

-+ Sémnen gor att dina binjurar hinner
dterhimta sig och reparera sig. Dagliga
stunder av paus utan stimuli utifrin gér
att du hinner gé ner i varv, komma i
kontakt med dig sjilv, tinka efter och ta
battre beslut 4n om du ar aktiv hela tiden.
Se till att prioritera sdmn, eftertanke, vila
och ingentingtid, det vill siga tid som inte
ir inplanerad varje dag.

-+ Motionera! Din kropp ir gjord fér
fysisk aktivitet. I dag sitter manga stilla
under stor del av dagen, vilket gor att
kroppens energifléde stagnerar och stress
ansamlas i kroppen. Fysisk aktivitet hjil-
per dig att gora dig av med stress, gor dig
avslappnad, pigg, stark och bidrar till att
minska din PMS.

KoST § NARING

- Undvik livsmedel med snabba kolhydrater

som gor att bukspottkorteln snabbt miste frisitta
insulin for att ta ned det hoga sockret, vilket ger
upphov till att blodsockret snart blir for ligt.
Detta skapar stress i kroppen. Aterkommande
blodsockersvingningar paverkar hormonbalan-
sen. Skoldkortelhormon, kortisol och progesteron
minskar med tiden vilket 6kar risken f6r PMS.

+ At gronsaker, rotfrukter, notter, mandel, vilt,
lamm, nétkott, fagel, fisk, dgg, avokado, olivolja,
kokosolja, bir och smor.

- Var sparsam med fullkornsris, bovete, quinoa,
sOtpotatis, baljvixter och frukt

- Undvik sojaprodukter som dr hormonstérande.

- Undvik vitt ris, potatis, sidesslag, majs, vindru-
vor, alkohol, kafte, margarin och mejeriprodukter.

+ At lite var tredje timme om du har litt for att
fa sotsug eller blodsockerdippar. I varje maltid
bor ungefir lika manga kalorier komma frin fett,
kolhydrater och protein.

- Undvik kemikalier. Vilj ekologiska livsmedel
och undvik att anvinda plaster vid mathante-
ringen, di de mjukgorande ftalaterna i plasterna
har en hormonstérande, 6strogenlik effekt.

+ Ingefira dr bra vid menssmirtor.

VITAMINER, MINERALER % TILLSKoTT

- Vid stress forbrukar kroppen zink, mag-
nesium, C-vitamin och B-vitaminer, sirskilt
B5 och B6. Dessa niringsimnen ir dven
viktiga f6r progesteronproduktionen.

-+ Magnesium kan hjilpa mot virk i magen
eftersom det dr krampldsande.

-+ Ett dagligt tillskott av gammalinolen-
syra (GLA) kan hjilpa mot PMS. GLA
finns bland annat i jéttenattljusolja. Vissa
personer har problem med omvandlingen av
fettsyror och kan dirfor fi brist pA GLA-
fettsyran.

+ Studier har visat att tillskott av D-
vitamin hos kvinnor med konstaterat laga
virden, kan lindra PMS. Brist pa D-vitamin
ir vanligt i Sverige.

+ Vid nedsatt skoldkortelfunktion dr det
viktigt att du fir i dig tillrickligt med jod,

tyrosin, selen och jirn.

-+ Serotonin frimjas av B-vitaminer, sirskilt
B6, samt jirn och magnesium.

Detta dir generella rekommendationer. For mycket

av enskilda tillskott under ling tid kan skapa nya
obalanser. Ar du osiker si ta hjilp av en niringstera-
peut eller annan néiringskunnig person for personlig
radgivning.




MER oM HoRMONER % PMS

MS ir forkortningen for
premenstruellt syndrom, som
som ofta uppstir 3-14 dagar
fore mens och sedan upphor
ndr mensen borjar. PMS ér
inte ett naturligt tillstind,
utan ett tecken pa att krop-
pen ir i obalans. Kroppens
biokemi dr som en finstimd orkester. Alla kor-
tel- och organfunktioner ir beroende av varandra
och samverkar med varandra.

— PMS tyder framf6rallt pa att den hormo-
nella balansen ir satt ur spel. Min erfarenhet dr
att det aldrig finns en enskild orsak till varf6r en
kroppslig obalans uppstar, det ir en mingd olika
faktorer som spelar in. Milj6, kost, niringsbalans,
kinslor, arv och livsstil dr viktiga pusselbitar,
siger Madeleine Marcus, utbildad Certifierad
Niringsterapeut som arbetar med niringsmedi-
cinsk- och funktionsmedicinsk radgivning.

Stresshormon och hjarnans kemi

Stress leder till att kroppen till en bérjan
ins6ndrar 6kade mangder stresshormon, varav
kortisol dr ett av dessa. Kortisol dr ett hormon
som bildas i binjurebarken. Det bildas framforallt
de sista tva till tre timmarna av nattsémnen och
ger dig kraft att ta itu med nista dags aktiviteter.

— Jag benigen att tro att lingvarig stress kan
vara den allra storsta orsaken till varfér PMS
uppstir, siger Madeleine Marcus.

Normala mingder kortisol ger dig energi,
okar din talighet for stress, bidrar till ett starkt
immunf6rsvar och haller nere inflammatio-
ner. Kortisolet r ocksi med och reglerar ditt
blodsocker och bidrar till en bra balans mellan
de olika signalsubstanserna i hjirnan, skoldkor-
telhormon och kénshormon.

Langvarig stress kan diremot leda till f6r
liga kortisolnivier, vilket gor dig mer stresskins-
lig, blodsockerkinslig, littirriterad, trottare och
mer higlos. Det kan dven leda till att nivierna
av hjdrnans signalsubstanser som serotonin och
GABA minskar, vilket kan visa sig som ned-
stimdhet, Angest, irritation, trotthet, 6kad aptit
och sdmnstorningar.

— Stress férdndrar hela vir hormonella balans

och den inbérdes balansen hos hjirnans signal-
substanser. Den fordndrar vart niringsbehov och
ndringsupptag samt paverkar vira tankar, kinslor,
beslut, kost- , sémn- och motionsvanor, forklarar
Madeleine Marcus.

Stress i sig sjilvt r egentligen inte skadligt,
vi behover en viss niva av stresshormon for att
fungera. Det ér nir dterhimtningsperioderna blir
for fa eller for korta som kroppen tar skada. Tid
ir idag en bristvara.

— Jag kan verkligen sjdlv vittna om det. Jag
var tidigare en supereffektiv person, men hade
aldrig “tid att sitta ner och gora ingenting”. Nir
det nirmade sig mens blev tillvaron helt svart
och jag kunde slass for négot som bara jag upp-
levde som orittfirdigheter. Nir forsta mensdrop-
pen kom blev allt normalt igen.

Progesteron och 6strogen

Progesteron ir ett konshormon som fungerar
som ett modershormon fér kortisol. Det bidrar
alltsi till kortisolproduktionen. Progesteronet
gor dig lugn och behévs for att skoldkortelns
hormoner ska fungera normalt. Lingvarig stress
kan sinka progesteronnivierna di hormonet an-
vinds for att bilda kortisol. Det finns ett tydligt
samband mellan ligt progesteron och PMS, men
fallande 6strogennivier kan ocksa ge upphov till
PMS. Minga kvinnor upplever att deras PMS
okar med dren. Lingvarig stress dr en trolig
orsak, men progesteronnivéerna sjunker naturligt
i takt med att vi aldras. Mellan 40- och 50-érs
ilder kan progesteronet sjunka med si mycket
som 90 procent.

— Jag ser dven minga unga stressade kvinnor
som har liga nivier av progesteron. Frigan ar
om de ir stressade for att de har ligt progeste-
ron eller om progesteronet ir lagt for att de dr
si stressade? Genom dren som jag har arbetat
som niringsterapeut har jag sett ett monster dar
symptom pi lingvarig hog stress och medfol-
jande PMS verkar bli allt vanligare, i allt yngre
ar, siger Madeleine Marcus.

Skoldkortelhormon

Det ér vanligt att kvinnor med hypothyreos, un-
derfunktion hos skoldkorteln, dven lider av PMS

oM MADELEINE

Madeleine Marcus ar utbildad Certi-
fierad Naringsterapeut (NMTF) och
arbetar med naringsmedicinsk- och
funktionsmedicinsk radgivning. Hon har
sjalv haft stora problem med sin halsa
och genom sitt sokande efter lakning,
utbildade hon sig inom hélsa for att i
forsta hand laka sig sjalv.

Forutom att hon sjalv fick ett nytt liv, sa
har hon sedan 1999 den stora gladjen att
fa hjalpa andra i sitt arbete varje dag. Du
kan lasa mer om hur Madeleine arbetar
har: www.madeleinemarcus.se

samt har rikliga och smértsamma menstruatio-
ner. Aven littare obalanser hos skoldkérteln kan
ge problem kring mensen. Ibland blir kvinnan fri
fran PMS di hon far likemedel med skéldkor-
telhormon, men minga ginger ir problemet
mycket mer komplext dn si.

— For att skoldkértelhormon ska kunna
utnyttjas i cellerna, beh6vs det bland annat
lagom mingd kortisol, progesteron och 6strogen.
For hogt och for ligt kortisol stor skoldkortelns
finstimda balans, liksom ett alltfor hogt ostrogen
och ett for ligt progesteron, siger Madeleine
Marcus.

Méta kénshormon och kortisol
Progesteron, 6strogen och kortisol ger mycket
tillforlitliga svar via salivtester da upp till 96 %
av steroidhormonerna dr bundna i blodet och
ddrmed inte dr biokemiskt aktiva. Eftersom det
ir de dr de verksamma, fria hormonerna man vill
veta négot om, dr salivtester det sikraste sittet
att mita dessa pa. Kortisolnivderna dndras 6ver
dagen, dirfor bor man mita det vid flera tillfillen
6ver en dag for att fi en tydligare bild 6ver hur
hormonnivéerna verkligen ligger.

— Oftast testar man kortisolet vid fyra
tillfdllen under en dag. Vanligtvis erbjuder inte
sjukvirden dessa tester, utan man fir bekosta
dem sjilva. Miénga terapeuter som arbetar med
hormonella obalanser kan ofta hjilpa till att for-
medla dessa analyser till sina klienter, men de gir
ocksa att kopa utan terapeutkontakt via internet,
avslutar Madeleine Marcus.

Vanliga PMS-besvar

B Humorforandringar som gratmildhet,
angest, ilska eller nedstéamdhet
Koncentrationsproblem, trotthet
Svettningar
Sémnstoérningar
Omma brost
Svullnad i kroppen
Huvudvark
Sotsug
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