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Hormonell ubalanse er ofte arsaken til premenstruelle spenninger.
Mange mangler progesteron — noe du kan tilfere kroppen med krem.

PMS RAMMER de fleste norske
kvinner i storre eller mindre grad.
Kvinner i 30- og 40-drene er mest
plaget. Typiske symptomer er
ombhet i brystene, oppblasthet/
hovenhet, magesmerter, vekt-
okning, uren hud, hodepine og
humersvingninger.

Hos mange kvinner med sterke
premenstruelle symptomer folger
ogsa sterke og lange bledninger
opptil seks-sju dager eller mer.
Dersom du har det slik, har du
mest sannsynlig en estrogendo-
minans som fordrsaker plagene.

FOR HOY ostrogenproduksjon
medforer da ogsé en kraftig stig-
ning i kroppens kobberniva. Nar
dette skjer vil det forsterke flere
av symptomene ved gstrogen-
dominansen, sa som nedstemthet
eller depresjon, hodepine eller
migrene, kvalme, tretthet, for-

stoppelse, vektokning, hovenhet
og sterk trang til visse matvarer.

Andre bakenforliggende érsa-

ker kan veere at du mangler sink,
vitamin B6, magnesium eller kal-
sium og vitamin D.

Amerikanske undersekelser har
vist at kvinner med mye PMS kan
ha en ubalanse i kalsiumomsetnin-
gen i kroppen. Det vil kunne fore
til et forbigaende fall i kalsiumni-
vaet i blodet nar gstrogenmengden
stiger kraftig rett for mensen.
Dette kan gi muskelkramper i
blant annet livmor og tarm og fore

til underlivssmerter og forstop-
pelse. Men ogsa nervesitet, irrita-
bilitet, sevnloshet og depresjon
kan komme pa grunn av dette.

SINKMANGEL VIL ofte fore til
nedsatt produksjon av det viktige
hormonet progesteron, som
sammen med ostrogenet regule-

rer hele syklusen, inkludert egg-
lpsningen og mensblodningen.
Lav progesteronproduksjon (gjel-
der 30-35 prosent av fertile kvin-
ner) vil fore til ostrogendominans
og gi mer PMS-plager. Sinkman-
gelen vil ogsa kunne fore til
symptomer som irritasjon og
aggresjon pa grunn av gkt stress-
folsomhet, depresjon, konsentras-
jonsvansker, tretthet,
fordeyelsesplager og okt tendens
til infeksjoner i denne perioden.
Lav magnesium og B6 vil ofte
fore til muskelspenninger, okt
stressfolsomhet og derfor irrita-
bilitet og aggresjon, sevnforstyr-
relser, depresjon, premenstruelle
kramper, hevelser og blodsuk-
kersvingninger i premensfasen.
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Slik kan du demp
PMS-plagene

1. Dersom du har s mpt

pa zsjrrogendomina)r/ws Z:g ?]t:;(-
sten til venstre) ber du i noen
maneder forsoke progesteron-
krem, sypplert med storre do-
Ser av sink og mangan. Proges-
teronkrem fas pa resept p3
Visse apotek og helsekost-/
nettbutikker under navnet
:r?_g';esta Care.

- Mar du PMS som kan
kglsnum 0g vitamin D—maz;}:ld %
Vil et kosthold rikt padisse
stoffene etter hvert redusere
plagene. Ev. kan et kosttilskudd
med 200—250 mg kalsium + D-
vitamin to ganger daglig til mal-
tid proves ut i noen maneder.

3. Har d'u Prevd ut de to ffars'te
beh_andhngsforslagene og like-
vel ikke blitt bedre, ber du sup-
';])-:ere behandlingen meq .

agnesium, 200 mg t
dag_hg til méitia sarngmre?lsﬁgger
Pyridoksin (Be-vitamin), 50 mg
:Tr]eé gaggel;: daglig i minst 3
eder. Pyridoksin ki
gé :poteket)./ o
- Alternativt kan dy

naturproduktet Femarlgc;/r?)

i skandinaviske studie’r har
redusert PMS-plager med
mellom 50 og 80 prosent og
des_suten redusert PMS-
perioden markant.




