Hormoner och kdanslor
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och vdrd endast det bdsta i livet

Jag dr fri

Vad ar hormoner?



Kortlar kommunicerar

Jag kommunicerar fritt och med min fulla kraft




Skoldkorteln
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. trotthet, trogtankthet
koncentrations- och minnessvarigheter

. depression
- lag sjalvkansla :
somnbesvar

langsam mental utveckling (hos barn)
Downs syndrom
schizofreni




Skoldkorteln

aggression, intolerans
agitation, vredesutbrott
egoism

somnbesvar

angest



Skoldkorteln

v at regelbundet och efter din amnesomsattningstyp
v undvik stress (allergier spec. gluten)
v ta hand om binjurarna och kolla nivan av DHEA
v sov regelbundet
undvik gifter (metaller, mattillsatser, miljogifter)

v vitamin A + D + B, jod, selen, fettsyror, jarn, kalium,
magnesium, zink, bor, L-tyrosin

" motionera regelbundet!

Jag uttrycker mig fritt och harmoniskt




Effekt av kortisol

Skyddar mot de negativa effekterna av tillfallig stress.
Utsondras for uthallighet och for att hantera radsla.
Okar energiproduktionen.

Bibehaller emotionell stabilitet (motverkar depression).

Stimulerar frisattning av dopamin som gor oss klartankta
och fokuserade.

Jag dr modig

agerar fritt och karleksfullt




Negativa effekter av kortisol och andra
stresshormoner e

Hjarnan bryts ned.

Kons- och tillvaxthormoner motverkas.
Samre minne.

Humor och gladje minskar eller forsvinner.
Utarmar kroppen pa mineraler och vitaminer.
Dalig matsmaltning, stort atmonster.
Somnstorningar och okad angest.

Man blir avtrubbad for stresstimulans.

Jag klarar med ldtthet alla livets situationer




"Hos personer med hoga riskfaktorer
(cynism, depression och uttrottning)
var dygnsvariationen av kortisol liten,
medan en kurva med stora utslag var
typisk for personer med ett starkt
socialt stod, god halsa och

valbefinnande”.




Kortisol - laga nivaer

© Vila, latt motion, regelbundenhet

¢« Musik, meditation

» Ta hand om langvarig stress, olosta konflikter och radsla
Regelbundna maltider med animaliskt protein och fett

© Undvik allergener

¢« Adaptogener, B-vitaminer
Fiskleverolja

¢ Kolla ostrogen/testosteron-nivaer

Allt har sin tid och sin plats

Jag tar hand om mig och mitt liv
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Kortisol - héga nivaer a..#"°
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© Vila, latt motion, regelbundenhet
»+ Ta hand om stressig livsstil och aggressioner
Undvik allergener
» Vegetarisk kost/fisk
»* Reglera blodsockret
Undvik bukfetma (snabba kolhydrater, daliga fetter)
v Johannesort, valeriana, humle
Ingefara, gurkmeja
» Omega 3, antioxidanter
DHEA om det ar lagt

Jag sldpper “taget”, njuter och skrattar




Cellens formaga att fbrbranna energi minskar:
midjan ar storre an 80(kvi)/90(man) cm
forhojda blodfetter, kolesterol, blodtryck
forhojda eller ojamna blodsockervarden

Symtom:
Depression
Inre och yttre stress
Humorsvangningar —
Koncentrationssvarigheter - 1

"Dimmig i huvudet”




Motverka insulinresistens

At 3 huvudmaltider och 1-2 mellanmal
At proteiner, fetter, langsamma kolhydrater och frukt

Minska sadesslag, feta mjolkprodukter, starkelse, socker
Drick max 2 glas vin/vecka

Undvik det du ar intolerant eller allergisk mot

Drick 1 — 2 liter vatten/dygn

Motionera regelbundet

Stressa av

Sov 6 — 8 timmar, somna fore kl. 24.
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Jag flodar i jamn energi




Pregnenolon och DHEA

52

7 Bildas i hjarnan, huden, binjurarna.



DHEA och Pregnelonon

)
)
Hall dig ung i tanke och handling, rolig motion, meditation. 0
Undvik negativ stress och daliga levnhadsvanor. %
At proteiner, fett, B-vit, D-vit, antioxidanter. )N
Sola utan att brénna dig. D)
Ta DHEA som tillskott om du har allvarlig brist. Pk
) 8]
Undvik fér hégt kortisol: RYAL
langvarig, otrevlig stress Sﬁ‘:”j
for mycket kaffe -' ;‘2
snabba kolhydrater ¢
for lite sbmn

naringsbrister

Jag dr tidlos, avslappnad och klarsynt

Jag leker, skapar och skrattar.




Ostrogener

9 — utvecklar “kvinnlighet”, skyddar hjarnan mot

for tidigt aldrande, ger sexualitet, haller jamna energinivaer i
kroppen och hjarnan. Ger vilja till relationer. Skyddar mot
stress.

)i — skyddar och bevarar all struktur.

)] — tar over efter 6stradiol vid klimakteriet och bevarar kroppens
strukturer.

I Bildas i aggstockar, levern, binjurarna, (fettvavnad).



Ostrogener

Ostrogen 6kar hjarnans blodfléde och styr signalsubstanser
som gor att du kan fokusera, tanka klart, komma ihag, kanna
kanslor, ta beslut och agera i balans.
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Jag dr kvinnlig, inbjudande, vacker, dlskar relationer,

har full kontakt med alla kdnslor och tankar.
Jag njuter till fullo.




Ostrogen

Protein, omattat fett, koppar, zink, kalium, bor

Undvik kemikalier, tungmetaller, petroliumprodukter
Ge levern naring = bra mat, antioxidanter, omattat fett
Undvik bukfetma = snabba kolhydrater och hogt kortisol
Se till att du har bra tarmflora.

Motion i lagom mangd. Yoga. Pilates. Dans. Vila.
Soja, havre, fet fisk, bidrottninggelé, Dong Quai, Maca
Sov 7 — 9 timmar god sémn

Uttryck och forverkliga din lust och langtan

Gor dig sjalv attraktiv och inbjudande

Utveckla karleksfulla relationer

Ta Ostrogen om det behovs

At vegetarisk mat
Ta progesteron
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Testosteroner

9l Testosteron - Utvecklar "manlighet”, hjarnan, starkt psyke,

sexualitet, haller jamna energinivaer. Ger vilja till relationer. Gor dig
malinriktad, bestamd och talig vid kriser.

Dihydrotestosteron — bevarar strukturer.

A=)

Bildas i testiklar, binjurar, lever, (bukfett).



Testosteroner @’

— har liknande effekter pa hjarnan som
ostrogen for att frisétta signalsubstanser.
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Jag sdtter upp mal och forverkligar dem.

Jag tar for mig av livet.
Jag ar stark.




Testosteron

ey

Protein, lagom mangd (mattat) fett, zink, saw palmetto, sarsaparilla
Starka binjurar och bra lever = undvik dalig stress, gifter, ge naring
Styrketraning max 1,5 tim

Undvik bukfetma och hogt kortisol

Undvik snabba kolhydrater, brdd, ol, s6t sprit och daliga fetter

Sov 6 — 7 tim god s6mn

Undvik destruktiva maktkamper

Ta for dig och férverkliga mal och drémmar

Ha sex

Ta testosteron om det behovs

At vegetarisk mat
Ta Ostrogen

Undvik stress, snabba kolhydrater,
allergier och daliga fetter




Progesteron
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Bevarar strukturer. Sanker blodsocker och
utatriktad energi. Skapar omvardande egenskaper
och stabilitet. Lugnande.



Progesteron

« Bra naring, somn, vila, aterhamtning

¢ Sotpotatis, agnus castus, fetter
Pyssla hemma, lev familjeliv

©+ Ta hand om dig sjalv och din halsa

©' Ta progesteron vid starka blodningar

v Oka 6strogen/testosteron

Jag dr tacksam 6ver och njuter av det liv jag skapat

Jag vilar och skéter min hdlsa och min familj




Tillvaxthormon

Bildas i hjarnan.

Jag utvecklar stdndigt mitt liv i positiv och meningsfull riktning
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Tillvaxthormon

v+ Naringsrik, ekologisk, personligt balanserad kost med
fullvardigt protein.

» Goda, roliga relationer.
- Styrketraning. Dans eller det du tycker ar roligt.

» Sov minst 8 tim per natt. Somna senast kl. 11. Viktigt
med djupsomn.

Slappna av och ha en positiv livssyn.
- Ha en karleksfull installning till dig sjalv och andra.

Jag skapar kdrlek




Vill du ha kontakt?

Johanna.falk@oih.se
www.oih.se



mailto:Johanna.falk@oih.se
http://www.oih.se/



