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Hormonell ubalanse er ofte arsaken til premenstruelle
plager. Mange mangler progesteron —noe du kan tilfere

kroppen med krem.

@MHET | BRYSTENE, oppblasthet,
magesmerter, hodepine, humor-
svingninger og nedstemthet — slike
plager er det mange som sliter
med i forkant av menstruasjonen.
Hos mange kvinner med sterke
premenstruelle symptomer folger
ogsé sterke og lange bledninger
over seks-syv dager eller mer.
Dersom du har det slik, har du
mest sannsynlig en estrogen-
dominans som forarsaker plagene.
For hey estrogenproduksjon
forer ogsa til en kraftig stigning
i kroppens kobberniva. Nar dette
skjer, vil det forsterke flere av
symptomene ved @strogen-
dominansen, si som nedstemthet
eller depresjon, hodepine eller

migrene, kvalme, tretthet, for-
stoppelse, vektokning.

Andre bakenforliggende arsaker
kan vere at du mangler sink,
vitamin B6, magnesium eller
kalsium og vitamin D.

Amerikanske undersekelser har
vist at kvinner med mye PMS kan
ha en ubalanse i kalsiumomsetningen
i kroppen. Det vil kunne fore til et
forbigaende fall i kalsiumnivaet
i blodet nér gstrogenmengden
stiger rett for mensen. Dette kan gi
muskelkramper i blant annet liv-

mor og tarm og fore til underlivs-
smerter og forstoppelse. Men ogsé
nervesitet, irritabilitet, sevnlashet
og depresjon kan komme pé grunn
av dette.

Sinkmangel vil ofte fore til
nedsatt produksjon av det viktige
hormonet progesteron som
sammen med gstrogen regulerer
hele syklusen, inkludert egg-
lgsningen og mensblgdningen.

Lav progesteronproduksjon
(forekommer hos 30-35 prosent
av fertile kvinner) vil fore til
gstrogendominans og gi mer
PMS-plager.

Lav magnesium og B6 vil
ofte fore til muskelspenninger,
okt stressfelsomhet og derfor
irritabilitet og aggresjon, sovn-

forstyrrelser, depresjon, pre-
menstruelle kramper, hevelser
og blodsukkersvingninger

i premensfasen. A
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~ lege, men har ogsa allsidig bakgrunn
- i naturmedisin. Mange helseplager
- kan kureres ved kostomlegging og
- naturlig behandling.

~ Skriv til oss!

~ via helsepanelet@allers.no

Send gjerne sparsmal til meg

Slik demper
du plagene

- Har du symptomer pa ostrogen-
dominans, ber du i noen maneder
forsoke progesteronkrem, supplert
med storre doser av sink og mangan,
(Progesteronkrem fis pa resept
ivisse apotek, og et alternativ fis
i helsekost-/nettbutikker under
navnet Progesta Care).
2. Har du PMS som kan skyldes
kalsium og vitamin D-mangel, vil
et kosthold rikt pa disse stoffene
etter hvert redusere plagene.
Eventuelt kan et kosttilskudd med
200-250 mg kalsium + D-vitamin
to ganger daglig til maltid proves ut
inoen méneder.
. Har du provd ut de to forste
behandlingsforslagene og likevel
ikke blitt bedre, bor du supplere
behandlingen med magnesium,
200 mg tre ganger daglig til maltid
sammen med Pyridoksin (B6-
vitamin), 50 mg tre ganger daglig
iminst 3 maneder. Pyridoksin
tabletter kjopes pa apoteket.
4. Alternativt kan du prove natur-
produktet Femal som i skandinaviske
studier har redusert PMS-plager med
mellom 50 og 80 prosent, og dessuten
redusert PMS-perioden markant,
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