EVALUERING

Falg instrukserne i hver af de 7 kategorier

Teel dit resultat sammen
Find ud af hvordan du tolker dine symptomer
og hvad dit naeste skridt er
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Vejledning til at gennemfgre quizzen

Dobbeltklik pa den stiplede linie og en kasse
dukker op hvori du kan indszette bogstavet “x”

Teel dine svar og laes dig til reslutatet nederst i
hver kategori.

God forngjelse

Kaerlige hilsner
Valeria



Kategori 1
Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:

1. En fglelse af hele tiden at Igbe fra opgave til opgave?
(Du har fart over feltet og selvom du er traet, forcerer du din @Nergi?).........coc.oouuviueeeeeciieeeeeiiireeeeeeiieeeeeeiireeeeeeseens

2. Keemper du med at falde til ro fgr sengetid, eller far du ekstra energi,
som holder dig vagen til SeNt Ude PA NATEENT.....cc.uii it tre e et e e s ta e e s ba e e s be e e ateeeenbaeenneas

3. Besvaer med at falde i SBVN 0M aftENENT ...ooineiieee e e e e et e e e e e e e e e earees
4. Sveert ved at falde i sgvn eller du vagner i Igbet af natten/urolig SBVN?........ccveveiiiieiiieceeceeeece e

5. En fglelse af angstelse og uro — har du svaert ved at lade vaere med at bekymre dig om ting,
SOM € UAENTOr din KONTIOI? ...coieiiiiiee ettt et e st e s it e e s bt e e sabeeesabeeesabeesnabaeenanes

6. Farer du hurtigt op, nar du fgler dig vred og rasende — raber og skriger jaavnligt?..........cooeeeviieiriieiiiie e
7. Hukommelsesproblemer eller manglende fokus — specielt nar du har travit?.........ccccocoeeiiiiicciiccee e,
8. Cravings efter sgdt (du har brug for lidt sgdt efter hvert maltid, iseer noget med chokolade)?.......c.cccevevvvieennns

9. Har du oplevet en vaegtggning omkring maven, mere end 90 cm
(altsa, deller pa maven 0g ikke OPPUSTETNEU)?........oi ittt e e e eab e e e bae e e baeesanee s

10. Hudlidelser, sasom eksem eller tyNd U ? ..........oooiiiiiiiii ettt e s be e e e re e e ar e e enraeearae s
11. Knogletab (maske anvender din leege udtryk som osteopeni eller 0Steoporose)?........ccveevveeevieeecreeccveeecreeeenes
12. Hgjt blodtryk eller hUrtig DjerterytmE .. .. ettt ettt e st e e st e e sbae e sbaeesabaessabaeesanes

13. Hgjt blodsukker (mdske har din leege naevnt ordene prediabetes eller endda diabetes eller insulinresistens)?
eller du ryster mellem maltider, ogsa kendt som blodsukker ustabilitet? .........c..cccoeeeviiiieiiieecciee e,

14. Fordgjelsesbesvaer, mavesar eller GERD (gastrogsofageal reflukssygdom)? .......cccevveriiiriieniienieeneenee e e s
15. Det er sveerere at komme sig over en fysisk skade end tidliIZEre?........cccooveiiiciiie i
16. Uforklarelige pinke til lilla streger/straeekmaerker pa din mave eller ryg? ......oooveeeeeiiieceecee et
17. Uregelmaessige MenstruatioNSCYKIUS? .....ooi i iiiii ettt e e e et e e e e e bte e e e e abte e e s eabaeeaeenreeas

T o< n [ =] Y o] o] o 1= 3 o= o USRS

lalt Kategori 1

Resultater
Kategori 1: Tegn pa Hgjt Kortisol
Dette er langt den mest almindelige hormonelle ubalance som pdvirker moderne kvinder.

5 eller flere af disse symptomer: Rgd advarsel! Chancerne er, at du har et hgjt kortisol niveau.

3 eller 4: Du skal muligvis rette op pa denne hormonelle ubalance.

Mindre end 3 eller usikker: Jeg anbefaler, at du kigger pa hvilke former for stress (fysisk, bio-kemisk, fglelsesmaessig),
som du maske omgiver dig med i din hverdag.

Naeste skridt:

Saenk farten!! Den fart, som du arbejder under, szetter rigtig meget stress pa dine sarte binyrer. Hvis du ikke hurtigt
laver en livsstilseendring kommer disse symptomer til at eskalere. Der findes ogsa visse fgdevarer og kosttilskud, som
kan hjalpe dig med at reparere de skader som allerede er sket. Men det vigtigest er, hvordan du handterer din stress.
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Kategori 2
Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:

1. Treethed eller udbreendthed
(du bruger koffein til at styrke din energi eller du falder i sevn mens du laeser eller ser en film)? ............ccueeeenn....

2. Er du energiforladt, specielt om eftermiddagen mellem 14-167........ccccciiiiiiiiiiieiiiiieee e e et e e e eraee e
3. Gradlabilitet UdEN Sarlig GrSAZ?......cciiis eeeeciiee ettt ettt e e rtte e et e e s te e e s be e e sbaeesatee e stesasseesnseeesabaeesnsaeennseeessreeans
4. Er din evne til at Igse problemer og udfordringer blevet forringet?........ccoooevi i,
5. Folelse af stress det meste af tiden (alt virker svaerere end fgr, og du kan ikke overskue det)? ...........ccceeuveenuen..
6. Eller Nedsat STresS-tOlEIraNCE?......ccuui ittt st st b e s s n e e h e e st e sanenane s
7. Sevnlgshed eller vagner du i Igbet af natten? Specielt mellem 1-4 om MOrgenen?.......cccccecveeeieeecveeecveescveee e
I I V1l o] [o o | 4 Y G PRSP
9. Postural hypotension (du ligger ned og bliver svimmel nGr du rejser dig 0p)?.........c.oeccueecieeecieeeiieeeieeeeeee s,
10. Sveert ved at bekaempe infektioner, lavt immunforsvar?

Fglelsen af at du fanger alle infektioner omkring dig

(du fanger hver virus du mgder, iseer dem der er relateret til GNdedraettet)? ........cocvvvveeveenieeriieenieenieeceesee e
11. Besvaer ved at komme sig fra sygdom eller operationer eller sar har svaert ved at hele? .......ccccccveeviiiiccieeecieeens
12. Astma? Bronkitis? Kronisk NOSte? AllEIZIEr? 2. ... .uiiii ettt ettt e s e e s st a e e e s e aba e e e ssasaeeesannraeeean
13. Lavt eller ustabilt BIOASUKKEI? .......cooii ittt beeie e st sie e st e e st st e s b saneereeseeesanees
14, Cravings @Fter SAILE SN ...uiii i iiiee e cciiee ettt e ettt e et e e e s te e e e e s tatreeeseataeee e s staeeeeanssaeeeeasssaeeeeansbaeeeaanssaeeeennnreeens
15, SEOT SVEATENAENS? ...ttt et ettt e bt e s h et s bt e s b e e s et e et e e sbe e st e e nbeesabeebeesbeesaneebeesaneennees
16. Kvalme, opkastning eller diarré? Eller en vekslen mellem Igs affgring og forstoppelse? .......ccccvvivivviiinceeinnennn
17. Haemorider @ller AreKNUAEI? ..ottt sttt st et b et sbt et sb e e bt eae e s bt sasesbeeatesbeentens
18. Far du let bld maerker eller KarspraengniNgEI?? ......ccueiiciee ettt eere e et e e te e e te e e s ebeeesbeeesabeeesareeenbeeeseeas
19. Et skjoldbruskkirtlen problem, der er blevet behandlet, du fgler dig bedre, og pludselig faler du hjertebanken

eller har hurtige eller uregelmaessige NJErteSIag?.......ccouviiii i e e rrre e e e e
lalt Kategori 2

Resultater Kategori 2: Tegn pa Lavt Kortisol
Husk du kan bade have et for hgjt eller et for lavt kortisolniveau — selv pd samme dag inde for en 24-timers periode.

5 eller flere af disse symptomer: Du har sandsynligvis et lavt kortisolniveau

5 eller faerre symptomer: Overvej at fa undersggt dit kortisolniveau — fa det tjekket med en blodprgve eller en
spytprgve. De fleste konventionelle laeger undersgger ikke for andringer i binyren, hvilket er det som forarsages af
et for lavt kortisolniveau.

Naeste skridt:

Saenk farten!! Den fart, som du arbejder under, szetter rigtig meget stress pa dine sarte binyrer. Hvis du ikke hurtigt
laver en livsstilseendring kommer disse symptomer til at eskalere. Der findes ogsa visse fgdevarer og kosttilskud, som
kan hjaelpe dig med at reparere de skader som allerede er sket. Men det vigtigeste er hvordan du handterer

din stress.
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Kategori 3
Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:
i [ g1 7= n Fo] I = | F=T Gl 1Y Y PR PPURUP

2. Cyklisk hovedpine
(fx migraene eller hovedpine i forbindelse med menstruation eller @gl@sning)?.........cccccccveeeveeeeivieecieeesceeeecree e

3. @mme og/eller haevede bryster/brystSpaandiNGEI?........cvccveiieeieiieeireiteeerecteeere et eere et e ereeee s e esaeebeeseeteessesreenseeseens
4. Uregelmassige menstruationscyklus, eller hyppigere cyklus, som du bliver a&eldre? ........cccceevcivieiivciieeiicciieeees

5. Kraftige eller smertefulde menstruationer (kraftig: du gennemblgder et super-bind eller tampon hver anden time
eller mindre; smertefuldt: du kan ikke fungere uden ibUpProfen)? ...

6. @demer (vaeskeophobninger), specielt omkring ankler og mave? (med andre ord, du tager 1,5 til 2,5 kg pa eller
mere op til din MENSTIUGLION)? .o e e e e e e et e e e e e ta e e e e e bte e e s esabteeeeesaseeeeeensenas

7. Ovariecyster, brystcyster, cyster/polypper i endometriet (livmoderen)?........ccooveeceeeieeieecieecee et
8. Let sgvn (vagner du let af lyde, dr@mme EC) .. .cuii ittt sttt st eesbe e s e beesaeesaseeaeesnnas
9. Klgende eller rastl@se ben, iSeer OM NAtEENT ..o e e e e e e e s ab b aeeeeeeeeesenasaraaeeeeeaeeenns
10. Ekstra klodset eller darlig KOOFAINEIINE? ........eiiiuieeeiie ettt ettt et e st e st e e e s tveeeeabeesbaeesbaeesataeesnrasesnseeans

11. Infertilitet eller sub-fertilitet (I har forsggt at blive naturligt gravide, men endnu ikke naet den officielle
12-maneders graense — eller 6 maneders-graansen, hvis du €r OVEr 35)2......uiiiiiiiiiiie e e

12. Har du oplevet abort i fBrste trimMEStOr?. .. . i ittt et e e st e e sbe e e sabeesbbeesaaeesans

lalt Kategori 3

Resultater
Kategori 3: Tegn pa Lavt Progesteron og Progesteron Resistens
Lavt eller langsomt progesteron er den naest mest almindelige hormonelle ubalance som kvinder over 35 oplever.

5 eller flere af disse symptomer: Du har sandsynligvis et lavt progesterone-niveau.

3 eller 4: Du bgr hgjst sandsynligt rette op pa denne hormonelle ubalance.

Mindre end 3 eller usikker: Jeg anbefaler, at du far din laege til at teste dit blod (serum) progesteron niveau pa dag 21
i din menstruationscyklus.

Naeste skridt:

Spis progesteronforggende kost: Vitamin B6-rige fedevarer - herunder valngdder, fijerkrae og kikserter. Et lavt niveau
af B6 kan ggre at gstrogen dominansen er mere udtalt. Dette betyder, at du har for meget gstrogen i dit blod og ikke
nok progesteron. Vitamin E-rige fedevarer - herunder mandler, solsikkefrg og graeskarfrg. Flere undersggelser har
vist, at kvinder, der tager E-vitamin, ser en signifikant stigning i det samlede progesteronniveau.

Vitamin C-rige fgdevarer - herunder rgdpeber, grgnne blade, baer og citrusfrugter. C-vitamin gger bade kroppens
progesteron og gstrogenproduktion og hjalper med hormonbehandling og eliminering af overskydene produktion.
L-argininrige fgdevarer - findes i proteiner med hgjt proteinindhold som svinekgd, oksekgd, fjerkrae samt laks,
hellefisk og grred.
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Kategori 4

Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:

1. Oppustethed, haevelse eller vaeskeansamIiNGEI?.......ocuiiii it e e et e e e st e e e s sbteee e sebeaeeeeans
2. Unormale smear-tests? (vaavsprave fra ivmModerNalSEn)? ......coouviiiieiiieiiiiiiee et
3. Kraftige blgdninger eller postmenopausal bI@AdNING? ........uvvii i
4. Hurtig vaegtegning, isaer over hOfter O NUMSE? .......iii it e e st e e e e sabe e e e e e abee e e e enreeas
5. @get bryststgrrelse (stgrre bh-skal end tidligere) eller @mme BrySter? .......oovevveviecrieeereeeeeeceeee e
6. FIDromMEr (IMUSKEIKNUAET)? .coes ettt e e e e e e e e st ab b e e e e eeeeeeeesaababsaeeesaeeeeeessssssasaseaeessenannsrnnes
7. Endometriose, eller meget smertefulde MeNnstruatioNer? ...........ooi i e
8. Humgrsvingninger, PMS, depression eller bare irritabilitet? ........cccooviiriiiirii e
9. Gradlabilitet — nogle gange over de SKBreSte tING? .....ccvcieriieiiieiie ettt see e te e saeesnreeaees
10. Mini DreakdoWnSs? ANESE?. . i iiiiiiciiies et eeiie e st e e sttt e e st a e e e e e aaaeeessaateee e s sbeaeeeassaaeeeasbaeessassaeeeessseneeesnnsens
12, SPBVNIBSNEA? ...ttt sttt s b e e b e s et s bt e s bt e st e e bt e sat e et e e s he e st e e be e she e et e e nbeenaneere e
12, HJBINETAEE? .eveiiitieeciee ettt ettt e et e st e e e s tve e e e taeeeabaeeebeeesstaeeaabeseassaeesbeeasseesaseeeanbeeeanbeeesbeeesbeeeseeearaeesbaeens
13. Et rgdt udslaet i ansigtet (eller diagnose af r0SACEA)? ..ccccviiiiiiiiiiii e s s

14. Galdeblaere problemer (ller fJEINEL)? ... e i e e e e e s e e e s ba e e e e s ba e e e e enrareeeean

lalt Kategori 4

Resultater

Kategori 4: Tegn pa Hojt @strogen

Uanset hvor du lander pa spektret, b@r du vaere mere opmaerksom pa din mulige eksponering for xenogstrogener
(astrogen i miljget).

5 eller flere af disse symptomer: Sandsynligvis hgjt gstrogen-niveau. @strogen dominans pavirker 80 % af kvinder
over 35.
3 eller flere af disse symptomer: Hgjt gstrogen-niveau er en stor sandsynlighed

Naeste skridt:

Forste skridt er ikke at tilfgre kroppen mere gstrogen end ngdvendigt. Udeluk alle xenogstrogene kilder. Dette omfat-
ter syntetiske @gstrogener, der kan absorberes gennem renggringsmidler, kosmetik, shampoo og plastik. Andet skridt
er at hjeelpe din lever, sa den nemmere kan afgifte dit blod. £g, Glutathion-holdige gr@ntsager som gulergdder, spinat
og asparges, plus koriander er alle gode leverafgiftningstoffer og hjaelper hele udskillelsesprocessen. Og tredje skridt
er at spise fibre, sa de overskydende hormoner kan binde sig i din tyktarm og hurtigt blive udskilt. Fibre virker som en
indvendig st@vkost som hurtigt fijerner de overskydende hormoner i din tyktarm. Malet er at inkludere 25 gram fiber
som en del af dine maltider, pr. dag. 3 fgdevarer, der indeholder en god mangde fibre : broccoli, hgrfrg og paerer.
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Kategori 5

Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Darlig hukommelse (du gar ind i et rum, men glemmer, hvad det nu var du gik derind efter,
eller du glemmer hvad du skulle sige Midt i €N SENING)? ..cc.eiiiiiii it e e e eaeeas

Fglelsesmaessig skrgbelighed, specielt sammenlignet med hvordan du havde det for 10 ar siden? .........cc......

Depression, maske med angst eller slgvhed.
Eller dystymi: nedtrykthed/forstemthed, der varer over 14 dage)?........coveeevieeerierieseeie et

Rynker (din yndlings hudcreme laver ikke laengere mirakIer)? .....oeeeeeiioiiii e
NattesVed Eller NEAETUIE? .......ooiii ettt sttt sa et s r e r e st e b e e sme e s b e e neesane e
Sgvnbesvaer 0g opVAgNING MIAL OM NATEEN?.....coiiiiiciee et ee e et e e s be e e s be e e treeesabeeesaeeeasaeesaneeas
En utaet eller OVeraktiv BIaere? ... oottt sne e
[ V7T o1Fdcl o] YT oY (=] T o 1T o SRR
Haenge bryster, eller bryster der bliver MINAIre? ..........uei i e e e e e aa e e e e aaes
Synlige solskader (pigmentforandriger/mgrke plamager) i ansigt, skuldre 0g bryst? ........cccccevvveveerieceneeceseenne
@mme led (du fgler dig til tider BAMMEI)? .....c.viiiieee ettt esaesaeseesaesaeseeseeneas
Nylige skader, specielt pa handled. skuldre, I&end eller KNae?.......cccuviiiieeeciie ettt e
Tab af INTeresse fOr MOTIONT ......o it sttt et sree s bt e beesanesreesnee e
Nedsat knogledensitet — KNOGIETAD? ........c.uiiiiiiiieiee e e e e et e e e s aaa e e e e sataeeeesaaaeees
Vaginal tgrhed, irritation eller tab af fBIEISE? .....ccceeriii i
Tgrhed andre steder? (t@rre gjne, tar hud, tBr KHEOTIS)......coiiiiiiiii e
I\ T oo [o R (o =Ye F= LAY 0 V] o USSR

Y 1= 0 (= T Lo [ =) T TR

lalt Kategori 5

Resultater
Kategori 5: Tegn pa Lavt @strogen
De fleste kvinder meerker ikke et signifikant fald i @gstrogen-niveauet indtil de er i 40’erne eller i 50 erne.

5 eller flere af disse symptomer: Du har hgjst sandsynligt et lavt gstrogen-niveau
3 eller flere af disse symptomer: Der er en god chance for, at du har et lavt gstrogen-niveau.

Naeste skridt:

Boost dit D-vitaminniveau. D-vitamin pavirker blandt andet dine kgnshormoner og dit humgr. Mangel pa vitamin D
kan forarsage lav gstrogen hos kvinder. Husk din mikrobiome. Vores tarm bakterier spiller en vigtig rolle i det en-
dokrine system: bade i Syntesen og udskillelsen af de fleste hormoner, i Reguleringen af disse hormoners udtryk, i at
Hamme produktionen af visse hormoner i andre af kroppens organer, i at @ge produktionen af hormoner i hele krop-
pen. Din tarm bakterier producerer ikke kun gstrogener, men fortzeller ogsa din krop at den skal gge sin egen produk-
tion, nar det er ngdvendigt, mens den udskiller overskydende gstrogener.
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Kategori 6
Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:
1. Ekstra harvaekst i ansigt, Dryst €ller armMeE? .......oeee oottt e e ate e et e e st e e e s be e e sateeernteeenareenn
2. AKNE? ettt b s h et e b e b et e et e bt e e R et s bt e b e e s Re e e bt e Rt e san e e re e s hee et e ereenreeeareenreens
3. FEdtet MU 08 / @IIEI NAI? ..ottt ettt e s b e e be e s abe s be e beesabesbeestsesabeebeesasesabeesssesaseens
L oI | il o= Tl o = 1 g o1V Z=To L] 4 RO R R RTRRRR
5. Mgrkere eller tykkere hud i armhulen end resten af din hud)?......cooociiiiiiiiiii e
6. Acrochordon (ogsa kendt som skin tag, stilkevorte, pedunculated papilloma eller fibroepithelial polyp) er en lille
godartet svulst som primaert opstar i omrader hvor huden danner folder, sa som nakken, armhuler og lyske.
De kan 0gsa opsta i ansigtet, Oftest P BJENIAZENE ......cccvi ittt st ae e
7. Hgjt eller lavt blodsukker og / eller ustabilt BlOdSUKKEr?.........ceoiuiiiirieiecee st
8. Irritabilitet og opfarende tEMPEraMENT? ... ..eiiii et e e e e e st e e s et a e e e e st ae e e e anraeeeean
S B D LT o] oI To I AN o =] o PP
10. CyKIUS 128NZEIE ENA 35 AP ... eiiiiiiiiiee ittt ettt e e ettt e e e eett e e e e e e sateeeeesabtaeeeeabtaeeesastaeeesanstaeessasseeessnnssneassnnes
i 01 T =T oY =] o PSP SRPPPPPPP
12. Smerter midt i cyklus (Ve @BEIBSNING)P...ccuiiiiiiiieiee ettt sttt et e e st e e s ate e s sabeessabeesbaeesbeeenas

0 T 1) =Y ] [ = o

14. PCOS (PolyCystisk OVarie SYNAIOM)?......coi i ciiieeiciiieee ettt e e eerre e e e st e e e e sbae e e e s sabteeeesabaeeeessbaeeeessseeeasanseeesssnssens

lalt Kategori 6

Resultater
Kategori 6: Tegn pa Forhgjet Androgen niveau (testosteron)
Dette er den mest almindelige endokrine drsag til infertilitet hos kvinder.

5 eller flere af disse symptomer: Du har hgjst sandsynligt et hgjt androgen niveau

3 eller flere af disse symptomer: Du kan have overskydende androgener, og jeg opfordrer dig til at rette op pa
denne hormonelle ubalance, da det giver dig en betydelig risiko for infertilitet og muligvis diabetes.

Mindre end 3 af disse symptomer eller usikker: Jeg anbefaler, at du far taget en blodprgve hos din laege og far
undersg@gt dit fri testosteronniveau eller Free Androgen Index (FAl).

Naeste skridt:

Spis Grgnne bgnner, da de er rige pa zink. (Zink spiller en vigtig rolle i vores seksuel udvikling, menstruation og
2glgsning. Zinkmangel er forbundet med akne og med et hgjere androgen niveau, hvilket er en familie af hormoner,
som testosteron hgrer under). Graeskar og sesamfrg er ogsa rige pa zink. Forgg dit kollagenindtag i form af knogle-
bouillon eller brug kollagenhydrolysat (et alternativ til knoglebouillonen).
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Kategori 7

Har du pa nuvaerende tidspunkt eller har du i Igbet de sidste 6 maneder oplevet fglgende:

1.

2.

3.

10

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Co

Hartab, herunder den ydre tredjedel af dine gjenbryn og / eller @jenvipper?........ccccceeeeeiiieeceecieeccreenee e
L1 0T PSP OP U UPRRPRPRPTOPIO
Tert, stralignende har, der NeMT KNGEKKEI? ....o..eeiieeecce ettt e et e e e tae e e ta e e s bae e s baeens
a1 LT T Al 1= =4 L S PSPPSR
Vaeskeophobning eller haevede anKIBI? ......ooo et e e e s raa e e s e s rrae e e eeaeees
Ekstra kropsvaegt, som du bare ikke kan komme af Med? .......c..ovviiiiiiii i
HBJt KOIESTEIOITAIP ... ettt ettt ettt e sttt e s bt e e st e e e s bt e e sabeesabaeesabbeesabeeesabaeesabeesabbeesnneeesases
Affgring sjeeldnere end én gang om dagen, eller fgler du ikke at du kommer af med det hele? .........cccocvvevieennne.
Tilbagevendende NOVEAPINE? ..........uiiiiiciee e e e e s e e e e st e e e e e bt aeeeesastaeeeaaasbaeeeasastaeeesnnssaeeesnnnens
- MINASKET SVEALENAENS?..... ettt et e sb e st b e s bt e st e b e sae e et e e s reesmeeennes
. Muskel eller ledsmerter eller darlig MUSKEI TONE? ......cccuviiiiiiiiie ettt e e e e e abe e eetae e eaaee s
Stikken i dine haender eller FEAUEIr? ........oo it r e s e e snee e
Kolde haender og fgdder? Kuldeintolerant? Varmeintolerant? .........ccocevirieeiniieeiiiee st
Overfglsomhed overfor kulde (du ryster hurtigere end andre og gar altid med mange 1ag?.......ccccoevvevververnnnnn,
Langsom tale, maske med en haes eller haltende StEMME? ........oociiiiiiii it

En langsom hjertefrekvens eller bradykardi
(mindre end 60 slag pr. minut, og ikke fordi du er en elite QtIet)? ...........cceovciveiiiiciiiiee e
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RIS g =Te AT Yoo s T g [ =0T 0 1= SR
Langsom hjerne, langsomme tanker? Svaert ved at koncentrere dig? ........ccovveeiiiiiee e
Langsomme reflekser, formindsket reaktionstid, endda en smule apati?.......ccccccoeeeiiiiiiii e,
Lavt sexdrive, og du er ikke SIKKEr PA NVOITOI? ......coiiiiiiie ettt et et etae e s be e e abeeenaree s
Depression eller RUM@ISVINGNINGEI? ....coouiiiiciiiiiie ettt ettt e s ste e st e e s bee e sbaeesabeessabeessabeessseesseeesans

Har faet udskrevet den nyeste antidepressive pille, men du fgler dig stadig ikke som dig selv? ........c.ccceevvvunnnn.
Kraftige menstruationer eller andre menstruationsproblEMEr? .........oooociiiii i e
Ufrugtbarhed eller abort? Nedkom fBr tid? .......cooiiiiiiiiiieeie ettt sire e s ste e s be e e sbe e esbeeesaaeesans
En forstgrret skjoldbruskkirtel? Besveer med at synke? FOrst@rret tUNE? ...c.cvvvveeerieeinieeeiee et

En familiehistorik med skjoldbruskkirtel problemeEr? ... e
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Kategori 7 (fortsat)

lalt Kategori 7

Resultater

Kategori 7: Tegn pa Lav Skjoldbruskkirtel funktion

Dette er den mest almindelige endokrine Grsag til infertilitet hos kvinder.

5 eller flere af disse symptomer: Du har sandsynligvis et problem med skjoldbruskkirtlen. Jeg anbefaler, at du spgrg-
er din leege om at fa undersggt din skjoldbruskkirtel, iseer med de mest fglsomme tests, der maler det skjoldbruskkir-
tel-stimulerende hormon (TSH), fri triiodothyronin (T3) og omvendt T3.

3 eller flere af disse symptomer: Du har muligvis et problem

Naeste skridt:

Skjoldbruskkirtlerne har brug for naering! Serg for, at din kost og dine daglige tilskud giver dig jod, selen og zink, som

er de tre vigtige nzeringsstoffer, der er ngdvendige for skjoldbruskkirtlen grundlaeggende funktion. Havgrgntsager

som 1 spsk dulse flager daglig giver dig en dejlig dosis jod, kun 1-2 parangdder hver dag giver dig rigeligt selen, og der
findes zink i oksekpd, gsters, mark kyllingek@d, cashewngdder, graeskarfrg , mandler, yoghurt osv.

Hvad du nu kan ggre:

Roden til alle disse symptomer er din kost og livsstil, hvilket er gode nyheder, fordi det betyder, at du har magten til
selv at ggre noget ved det!

Husk, at svaret ikke handler om en hurtig Igsning, men snarere om at skabe grundlag for holbare metoder, som vil
hjeelpe din krop med at finde helbredelse og balance.

Jeg er rigtig glad for at kunne guide dig pa denne rejse og hjelpe dig med at tage nogle nye valg fra | DAG!
Du modtager allerede mit nyhedsbrev hvor du far nye veerktgjer, pamindelser og support omkring dit helbred, men

hvis du er klar til mere fokuseret handling, inviterer jeg dig til at deltage i vores KvindeKode-program, der er designet
netop til dig.

KvindeKoden er udviklet til kvinder med gje for at optimere stofskiftet, regulere hormonerne, booste energien og
revitalisere sundheden ... | Ethvert Livstrin...

Du kan finde alle oplysninger om kurset pa valerialima.dk/services/workshop/.

Du kan ogsa tilmelde dig en venteliste for at fa oplysninger om fremtidige begivenheder.

Send en mail til: info@valerialima.dk med dit navn og skriv i emnefeltet: Interesseret i fremtidige hormonkurser.

Mit website er ogsa fyldt med artikler og information som kan hjalpe dig, s kom med mig online og lad os fa dig til
at fgle dig fri, sund og glad!

Jeg er her for at hjelpe dig og jeg gleeder mig til at mgde dig!
Med de bedste tanker,

Valeria
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