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ER I BALANCE

Vaek med hedeture tristhed,
treethed og tgrhed.

Sadan kommer du i gang med de 5 Trin
til Hormoner i Balance pa 5 dage.

For kvinder i og omkring overgangsalderen.

Laage % ‘ ' >

Char(otteBech

af laeege Charlotte Bech



Jeg var uddannet leege fra
Kobenhavns Universitet, og
arbejdede nusomlaegeien
travl klinisk hverdag i Region
Hovedstaden.

Menimit arbejde som laege
oplevede jegigen ogigen, at der
manglede noget i den geengse
behandling.

Nar kvinder kom med s@vnbesveer,
indre sitren og uro, fik de
behandling for angst. Eller de fik
sovemedicin eller antidepressiv
medicin - selv om det maske
skyldtes hormonelle ubalancer.

Med andre ord, vi kom ikke ind
til arsagen, men i stedet gav

vi symptombehandling med
negative bivirkninger. Sadan
fortsatte det i en arraekke,

mens jeq farst arbejdede som
mavetarmkirurg pa Gentofte
Amtssygehus, og derpa som
lazge inden for intern medicin pa
Rigshospitalet.

USA fik mig til at skifte spor ...

| min sggen efter et sundere
sundhedssystem tog jeg de
amerikanske lzegeeksaminer og
fik arbejde som laege for gravide
og fadende kvinder i USA, i
Bristol, Tennessee. Men dér blev
det veerre endnu - for i USA skrev
vi endnu flere recepter ud, ikke
bare pa medicin - men ogsa for
bivirkningerne.

Det gjorde altsammen, at jeg
fik svaerere og sveerere ved

at skrive recepter ud. Og til
sidst kom der en dag, hvor jeg
gik til den ledende overlege i
Bristol, og sagde min stilling
op. Jeg pakkede mine kasser
og kufferter og rejste tilbage til
Kgbenhavn.




Her grundlagde jeg en privat Det nemme quick-fix Det er praecist det, som

kursusvirksomhed i 2001, og i overgangsfasen er jeg kan hjaelpe dig med
den harjeg drevet lige siden. hormonbehandling, enten via her i Laegens Mini-guide til
Den er farst og fremmest laegen eller via sakaldt naturlig  Hormoner i Balance.
baseret pa de geengse hormonterapi.
vejledninger i moderne Den viser dig, hvordan du kan
lzegevidenskab, men supplerer  Det virker hurtigt i de fleste fa det bedre uden at tage
med naturlige, effektive og tilfaelde. Men mange kvinder hormoner, og komme gladere,
skdnsomme metoder uden gnsker at undga alle former lettere og sundere gennem
negative bivirkninger. for hormonbehandling pa overgangsfasen.

grund af risikoen for negative
| dag er min seerlige bivirkninger.

ekspertise at hjaelpe kvinder i
overgangsalderen.

Anne Grethe Bjarup Riss

“Jeg er kommet af med vaeske i kroppen.

| stedet for at tage et par kilo pa i ugen op til
menstruationen, tabte jeg mig 800 g, dvs at jeg
har haft et nettotab pd 3 kg.

Derefter tabte jeg mig yderligere 1,8 kg.”




LAGENS
MINIGUIDE

Et dejligt sprudlende kvindeliv i
en attraktiv krop

En kvindes overgangsfase foregar fra ca. 35 ar og frem til ca. 60 ar.
Det kan vaere en hormonel rutsjetur. Hvordan man far den handteret
har stor betydning for livskvaliteten ikke bare under overgangsfasen
men ogsa de ar, der fglger efter. De mest uheldige kommer til at leve
et energiforladt liv i skyggen, hvor de tgrrer ud, bliver treette og triste,
tungere og sterre, og kun orker det halve. Det betyder ogsa, at mange
aldrig rigtigt kommer til fa et godt liv igen og bliver zldet fer tid.

Det er synd, for du kan faktisk let komme igennem overgangsfasen
pa en god made, hvor det er muligt at bevare en sundere, smidigere
og mere attraktiv kvindekrop. Der kan godt vaere masser af dejligt
sprudlende kvindeliv efter de 50 og videre fremii livet!



DE FEM TRIN

Her i Laegens Mini-quide vil jeg vise dig, hvordan du kommer i
gang med det samme med de fem vigtigste omrader til Hormoner
i Balance, pa 5 dage - let og hurtigt.

Det handler om at fa en frisk start pa det nye kapitel i dit liv. Her
arbejder viud fra FRESH-modellen:

Det star for Food, Recreation, Exercise, Self-care og Happiness.
Det er altsammen samlet i kvindens firklgver, der indeholder

5 elementer, nemlig fire klgverblade og en staengel. Kvindens
firklever giver dig en frisk start pa det nye kapitel i dit liv.

FRESH

F - Food

R - Recreation
E - Exercise RECREATION EXERCISE
S - Self-care '
H - Happiness

SELF-CARE
N\

Det er let at komme i gang med de 5 trin.
Det tager bare 5 dage.

Vi starter op med et nyt trin hver dag.

Start gerne en mandag. Weekenden inden kan du
forberede dig ved at lzese Mini-guiden igennem,
sa du er klar til ugen.



DAG 1: FOOD/F@DEVARER

Her lzegger du fundamentet for hormoner i balance via sund
og velsmagende mad med plantegstrogener, de rette frugter
og grgnsager, proteiner, fedtstoffer, urter, krydderurter og
kosttilskud, samt mindre kad, alkohol og koffein.

Du kan begynde at spise mad der indeholder plantegstrogener,
hvor du eksempelvis kan veelge sesamfrg, selleri og ngdder.
Blandt krydderier kan du eksempelvis vaelge gurkemeje og
kardemomme.

Du kan kebe gkologiske krydderier her:
www.helsebixen.dk

Blandt laeger er der forskellige holdninger til plantegstrogener.
De fleste laeger er dog enige om, at det kan man formentligt
godt indtage, selv hvis man har haft eller har risiko for en
hormonfglsom tumor. Det skyldes, at plantegstrogener

binder sig til beta receptorer, der mest findes i knogler. Det
star i modseetning til humant gstrogen, der binder sig til

alpha receptorer, der mest findes i ovarievaev og brystveaev.
Desuden virker plantegstrogener i sig selv som anti-oxidanter
og kan dermed teoretisk virke beskyttende i forhold til
kreeftsygdomme. Dog er det fornuftigt at undga soja, da det
indeholder alt for kraftige plantegstrogener, og som regel ogsa
er gensplejset.



http://www.helsebixen.dk

ud i mine celler.

Mit humer er blevet lidt bedre og hedeturene er
faerre. Mit immunforsvar er blevet bedre.
Jeg har ikke lzengere smé-ondt i halsen”

“Min energi er blevet veesentlig bedre.
Jeg faler ikke leengere den lammende traethed

DAG 1: FOOD/F@DEVARER

Hvis du er nysgerrig pa mad, sa finder du en preecis kostplan
i det, som jeg har valgt at kalde Kvindekostplanen. Den finder
du pa online videoforlgbet Hormoner i Balance. Her far du
vejledning til, hvordan du lynhurtigt spotter sund og usund
mad pa dine indkeb, for eksempel hvordan du undgar det
usunde fedt, og hvor du finder det sunde fedt, som udger
byggesten for de sunde hormoner.

Du far desuden vejledning i hvilke kosttilskud, der virker

bedst for overgangsfasen, samt masser af nemme og hurtige
opskrifter til leekker hormonvenlig mad. Du far tips til, hvad det
er, hvor du finder det, hvordan du indtager det, hvornar, hvor
meget og hvorfor.

KLIKHER

for at se online kursus



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

DAG 2: RECREATION
/REKREATION

Her begynder du at designe din nye livsfase, hvor der er
en sundere balance mellem sgvn, hvile og aktivitet. Det
handler for eksempel om at:

« Atforbedre din sevnhygiejne, sa din sgvn bliver
dybere og mere sammenhangende.

« At designe en mere rolig og harmonisk livsstil.
Mindre stress reducerer mange af symptomerne i
overgangsfasen, sa det handler om at komme ned i
gear.

Her er et link til de officielle rad til bedre sgvn
pa sundhed.dk:

www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/
sundhedsoplysning/soevn/qgode-raad-til-en-
bedre-soevn/



https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/soevn/gode-raad-til-en-bedre-soevn/

Tandplejer, Kebenhavn

e Tarre slimhinder blev fugtige.

Kom af med med migraenemedicin.

«  Hedeture daempet.
Kognitive evner bedret

- Ansigtet igen som hun husker det.

DAG 2: RECREATION
/REKREATION

Hvis du gerne vil have konkret vejledning til en sundere
work-life balance, s& er du velkommen p& Hormoner

i Balance videoforlgbet. Her far du vejledning i den
livsstil, som jeg har valgt at kalde Kvinded@gnet.

Det er en afstressende daglig rutine for velveere og
selvforkeelelse for kvinder i overgangsfasen.

Her far du ogsa tips og tricks til en bedre sgvn,

med afsaet i det sidste nye fra Sundhedsstyrelsen,
suppleret med time-tested viden fra yoga-traditionen
og Maharishi Ayurveda.

KLIKHER

for at se online kursus



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

DAG 3: EXERCISE/ENERGI

Her justerer du din motion, sa du far naturlig
bevaegelse med moderat og komfortabel motion.

De mange hormonelle forandringer ger, at kroppen er
nedt til at bruge mere energi indadtil. Det betyder, at
der er mindre energi udadtil til at dyrke motion.

Derfor er det sundere med moderat - men naturligvis
daglig motion. Det er fornuftigt at gere lidt ekstra

for at styrke overkroppen, for underkroppen har de
fleste allerede fokus pa. Keb eksempelvis et par sma
handveegte - fra'2 - 1kg og tag dem med pa gaturen.

Sma handveegte i glade farver
kan anskaffes her:

www.denintelligentekrop.dk



http://www.denintelligentekrop.dk

DAG 3: EXERCISE/ENERGI

Hvis du gerne vil have flere tips og tricks til at komme
i gang med sundere bevaegelse, og motion, der direkte
er malrettet hormonel balance, sa kan du finde alle de
konkrete detaljer pa online videoforlgbet Hormoner i
Balance.

Her finder du vejledning i hormonyoga, bevaegelse
for kvindeliv og mikromotion. Du laerer at afleese
motionskurven, og du far tips til, hvordan du let

og hurtigt kan flytte kurven opad. Desuden far du
vejledning i fem lette yogiske vaegttraeningsegvelser,
som du hurtigt kan lave hvorsomhelst.

KLIKHER

for at se online kursus

Joanne Ellegaard

Bilforhandler

Fantastisk forlgb hos lzege Charlotte Bech

e  Fra 30 hedeture om dagen til ingen hedeture.
. Tabte 6 kg.
e Kom af med migraene.



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

DAG 4: SELF-CARE
/SELVOMSORG

Her far du mere ro og sterre velvaere, der kan hjeelpe til
at fa hormonerne i balance. Den made, du behandler dig
selv pa, bliver ogsd den méade, du behandler andre pa.
Derfor er det ikke bare en luksus men en ngdvendighed,
at du udviser selv-keerlighed. Det kan du ggre via den
rette ansigtspleje, selvmassage med varm olie og
brugen af velduftende essentielle duftolier.

Undersggelser har vist en positiv virkning af en reekke
essentielle olier imod gener i overgangsfasen, for
eksempel olie af Rosengeranium, Jasmin, og Fennikel.
Desuden kan du f& gavn af en grgnnere livsstil.

Du kan anskaffe essentielle duftolier her:
www.oshadhi.dk



http://www.oshadhi.dk

DAG 4: SELF-CARE
/SELVOMSORG

Hvis du gerne vil vide, hvilke olier, der kan afbalancere
de kvindelige hormoner, og hvordan, hvornar og hvor
du bruger dem, sa kan du finde detaljer pa online
videoforlgbet Hormoner i Balance. Du far ogsa indblik
i den seneste forskning pa omradet. Desuden far du
tips til en grennere livsstil, hvor du gradvist udfaser
hormonforstyrrende stoffer.

Du far vejledning i kropsmassage med velggrende
olier, og fire nemme trin i naturlig ansigtspleje, hvor
du tydeligt kan se forskel fgr og efter. Altsammen med
grgnne ingredienser, du har hjemme i kekkenet.

KLIK HER

for at se online kursus

Karen Heidemann, 59 ar

“Alle mine symptomer er naesten eller helt vaek.
Det er bare fantastisk, for det troede jeg ikke pd
kunne ske.

Smerter i kroppen, manglende energi,
pludselig udmattelse, svigtende koncentration,
temperatursvingninger, get appetit og vaegt

- ALT er blevet bedre!”



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

DAG b5: HAPPINESS
/HUMBR

Her begynder du at falde til ro med yoga,
andedraetsevelser, afslapningsevelser og dyb
meditation, som eksempelvis Transcendental
Meditation. Nar du falder til ro, bliver hele
hormonsystemet mere afbalanceret. Det handler
desuden om at at fa mere gleede ind i din hverdag.

Her er etlink til en liste med 100 sjove bgger, som
kan fa de fleste til at smile eller bryde ud i latter:

www.koegebib.dk/nyheder/skoenlitteratur



http://www.koegebib.dk/nyheder/skoenlitteratur

DAG 5: HAPPINESS
/HUMBR

Hvis du gerne vil have tips til, hvordan du kommer
til at smile mere og leve i stgrre livsglaede

hver eneste dag, sa kan du finde det hele pa
videoforlgbet Hormoner i Balance. Her far du

flere lette afslapnings@velser og en nem og hurtig
andedrsetsevelse. Desuden far du mental traening
i at vende tankerne mod det positive, sa du kan fa
en ny identitet med en mere positiv selvopfattelse
og et skannere selvbillede.

KLIKHER

for at se online kursus

Lotte Wetterberg, 60 ar

“Far jeg startede pa kurset havde jeg meget tar
hud og slimhinder, mange hede stigninger bade
dag og nat, ddrlig sevn og besvaer med at falde i
sgvn.

Nu er min hud mindre ter, jeg sover bedre, har kun
ganske fd hede stigninger, kroppen fales lettere
og jeg har mere energi. Jeg har mere ro, mindre
stress, samt storre overskud i hvedagen.”



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

Vaegttab pd 2-3 kg
Bedre fordgjelse
Fzerre ledsmerter
Bedre savn, mere udhvilet
Hajere livskvalitet
Slimhinder mindre torre
Mindre oppustethed

Hud mere smidig, mindre ter
Mere positiv taenkning

HER ER DE GODE NYHEDER

Indtil nu har vi bare krattet lidt i overfladen, men jeg vil gerne hjeelpe dig og
stotte dig, sa du kan ga hele vejen og sikre dig, at du er pa rettte vej.

Hvis du ikke far styr pa hormonerne nu via naturlig vej, sé kan det senere
vrimle frem med en raekke forskellige symptomer, tilstande og desveerre ogsa
reel sygdom, som kronisk traethed, hjertekarproblemer, stofskifteproblemer,
ledsmerter, opgivenhed, modlgshed, nedtrykthed, diabetes, samt en
uformelig figur med veegt@gning og veeskeophobninger, bare for at nasevne
nogle fa eksempler.

Hvis du bare lader stéa til og ger ingenting, er det faktisk et aktivt valg, hvor du
kan risikere at se ind i mange problemer. Det er 0gsa vigtigt at understrege,
at en samtale, en bog, et made eller en konsultation langt fra er nok. Men de
gode nyheder er, at hvis der virkelig skal ske et vaesentligt skift, sa tingene
rykker, er der hjeelp at hente. Jegvil rigtigt gerne guide dig og stgtte dig hele
vejen igennem via videoforlgbet Hormoner i Balance. Her bruger vi metoder,
som virker, og som er uden kemi. Deltagerne oplever, at de bliver sundere

og gladere, far mere selvtillid og bliver mere sig selv. De beveeger sig fremad
og opad i et mere positivt liv, hvor de bliver sundere og mere attraktive som
kvinder. Og hvor de 0gsa bliver mere attraktive som gladere og mere givende
mennesker. Alt det kan ogsa ske for dig. Det kan blive dit.

KLIKHER

for at se online kursus



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643

VIL DU GERNE VIDE MERE?

Sa kan du sla op i bestselleren Hormoner i balance.

Du kan gere som mange andre kvinder og bruge bogen som opslagsbog. Du kan lane
bogen pa biblioteket eller fa fat i luksusudgaven i farver ved at klikke her.

Men det er vigtigt at understrege, at en bog langt fra er nok. De feerreste kommer helt i
mal med de ting, de gerne vil, bare ved at lsese i en bog. Men man kan fa masser af god
inspirationien bog.

Bogen indeholder en lang raekke konkrete livsstilsrad mod alt lige fra mormorarme og
vaeskeophobninger til traethed og hidsighedsanfald. Du far ogsa masser af kyndige og i
vores del af verden hidtil ukendte rad til, hvordan du lettere kan tabe dig, fa mere energi,
sove bedre, fa en sundere hud med stgrre udstraling og meget mere.

Opslagsbogen HORMONER | BALANCE

indholder 12 kapitler
1. Hedestigninger, svedeture, tristhed.
2. Harognegle: terhed, tab, skerhed Hormoner | Balance
3. Hud: appelsinhud, linjer, terhed, eksem e PO
4. Sgvnbesvaer, sitren, angst, uro, anspaendthed. S g

Treethed, udmattelse.

Nedsat koncentrationsevne og hukommelse.
Andedraet: terhed, forpustethed
Hjertebanken, BT, kolesterol
Svamp, bleerebetaendelse, udflad, allergier.
Veegtegning, kan ikke tabe sig, fedt pa maven,
fordgjelse, kostplaner, opskrifter

9. Vaeskeophobninger, poser v. gjne, vaegt@ggning
10. ZAndring i menstruationen, tagrre slimhinder
11.  Slap baekkenbund, mormorarme, syn KLIK HER
12. Sarte knogler. Smerter iled og muskler. for at kobe bogen

®© N O

Jeg vil rigtig gerne hjeelpe dig til at fa bedre sgvn
0g mere energi, i en mere attraktiv kvindekrop,
sa du kan fa det liv, du dremmer om - og som du
maske havde engang.

Men husk: Der skal langt mere til end bare lige
nogle siderien bog. Du er ngdt til at komme
videre og fa hjeelp til en holistisk indsats. Bogen
indeholder meget af det, jeg arbejder med, men
en bog hjzelper dig sjeeldent i mal.

KLIKHER

for at se online kursus

Hvis du vil na i mal med en lysere fremtid, sa kan
videoforlgbet Hormoner i Balance hjalpe dig.
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VIL DU HAVE MIN HJZALP?

Hvis du er naet hele vejen igennem Mini-guiden og kommet herom
til sidste side, sa skal du lige have anerkendelse for det!
Det er godt klaret.

Jeg haber, at du har faet en masse inspiration til, hvordan du kan justere
din kost og din livsstil, sa dine hormoner kommer i balance.

MEN HUSK! Du kommer altsa ikke i mal selv. Der skal mere til end en bog,

en tablet, lidt redklgver eller et kosttilskud.

Du kan kontakte mig pa cb@ceba.dk
og lsese mere pa www.charlottebech.dk

KLIK HER

for at se online kursus

Helle Kryger, 51ar

Bedre sgvn
Mindre stress
Fzerre hedeture
Bedre fordgjelse
Mere energi
Mere livsglaede

“Far jeg begyndte pa forlabet, havde jeg
meget darlig sevn, og mange voldsomme
hedeture.”



https://onlinekurser.charlottebech.dk/page/219643
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L/ZAGE CHARLOTTE BECH

Foredragsholder og kursusleder med en baggrund som laege
for gravide og fadende kvinder i Tennessee, USA, inden for
mavetarmkirurgi pa Gentofte Amtssygehus samt intern medicin
pa Rigshospitalet.

Som en af Danmarks fgrende eksperter i AyurVeda supplerer
hun det bedste fra den geengse leegevidenskab med
veldokumenterede naturlige behandlingsmetoder som kost,
motion, livsstil, yoga, Transcendental Meditation og Maharishi
AyurVeda (som anbefalet af WHO).

Laege Charlotte Bech arbejder med kursister, der selv er klar
til at gare en indsats for at komme videre med deres sundhed,
livskvalitet og personlighedsudvikling.

Laes mere pa: www.charlottebech.dk
Kontakt: tif. 33 3154 44
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