Din fantastiska kropp!

Du har alla forutsdttningar for vilbefinnande och en
balanserad, fungerande kropp

Man kan se sin kropp som en maskin, med utbytbara delar som fungerar oberoende av
varandra. Det &r sa vi oftast ser pa den med véasterlandska 6gon. | traditionell
osterlandsk medicin ser man istéllet kroppen som en tradgard i ett ekosystem. Dar alla
delar ar beroende av varandra for att fungera och dar man ser till att ha de basta
forutsattningarna, med naring, vatten, ljus och karlek for att fa den att grénska och
blomma. Med det senare synsattet ar det inte blommans fel att den inte blommar, utan
den kanske har fatt for lite vatten, star felplacerad eller har fel jord. Det &r samma som
med din kropp. Om nagot inte fungerar som det ska, betyder det att nagot maste tillforas,
andras eller bytas for att du ska bli hel igen. Kroppen sjalv stravar hela tiden efter att
fungera sa bra den bara kan, baserat pa sina forutsattningar. Det ar en helt fantastisk
organism, med otroliga resurser att fa sig att fungera igen. Allt du behover gora ar att ge
den ratt forutsattningar.

Om vi gar ner lite mer pa djupet bestar du av en mangd celler, vatten, grundamnen,
molekyler, mikrober och en massa energi. Alla bestandsdelar kommunicerar med
varandra i ett ofattbart komplext system, dar varje liten atom har sin specifika funktion.
Olika amnen &r livsviktiga for att kommunikationen ska fungera och for att cellerna ska fa
skydd, naring och energi till att utféra sina uppgifter. Det & mat som ska brytas ner,
transporteras och tas upp av ratt celler. Hjartat pumpar runt blod och transporterar syre
mm. Lymfsystemet rensar upp och for bort avfallet. Olika koértlar producerar hormoner,
som styr en massa funktioner hos hjarnan, magen och olika organ. Nervsystemet skoter
muskelrorelser, bade medvetna och omedvetna. Det &r bara nagra exempel pa vad vi tar
for givet ska ske helt automatiskt. Vi forutsatter att kroppen ska klara allt detta sa att du
ska kunna jobba, trana, lara dig nya saker, se frasch ut osv.

Samtidigt som vi kraver mer och mer av vara kroppar och hjarnor, utsatts den pa mer
pafrestningar i form av bland annat kemiska amnen, stress, stillasittande, daliga
relationer och naringsfattig mat. Det &r inte sa konstigt att allt inte fungerar som det ska
hos alla. Vi alla har ndgon svagare lank i vara kroppar. Nar pafrestningarna blir for stora
ar det den som fallerar forst. Hos vissa ar det huden, de far eksem eller finnar, hos andra
ar det huvudet och de far migran eller blir deprimerade, vissa far ont i magen och nagra
kan bara inte bli gravida.
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Jag vill med det har programmet hjalpa dig att forsta att ndgot maste @ndras och
anpassas for att din reproduktion ska fungera igen. Det ar inte dig det ar fel pa, det ar
dina forutsattningar som maste anpassas. Genom att ta bort mycket av det som stor och
skadar din kropp, och istallet tillféra sddant som starker och balanserar den for att den
ska kunna utféra alla sina uppgifter s som det var menat.

Obalans

Hur vet man om nagot &r i obalans? Du kanner dig ju frisk och att vara forkyld ibland ar
ju helt normalt. Lika normalt som att ha torr eller fet hud, kdnna sig trott och tung i
kroppen, sprott har och tunna naglar, kanna sig lite deppig eller brusa upp och bli galet
arg. Kanske vaknar du pa natten och kan inte somna om, har migran eller huvudvark
ibland, eller kanner ofta sug efter nagot sott. Allt detta ar exempel pa tecken att du &r i
hormonell obalans och kroppen inte kan fungera optimalt. Du kan tolka det som att
dessa tecken &r din kropps satt att meddela dig att nagot inte ar ratt och att den vill att du
justerar det. De flesta ignorerar kroppens vadjan och fortsatter som forut eller hoppas att
en lakare ska skriva ut nagon bra medicin som ska fixa problemet. Fast det enda du gor
ar att tysta kroppen, medan problemet, obalansen, fortfarande ar kvar. Det kanske inte ar
forran du blir diagnostiserad med en allvarligare sjukdom som du inser att det ar dags att
borja lyssna lite mer pa kroppens signaler och infér férandringar i din mat och livsstil.
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Vanliga tecken pa att din fertilitet ar i obalans ar till exempel; PMS, oregelbunden mens,
cystor i aggstockarna, endometrios, missfall och svart att bli gravid. Tank efter, nast efter
att overleva, borde reproduktion vara naturens framsta mal. Vi har en otroligt stark kraft
som driver oss att fortplanta oss. Med det i atanke sa gor kroppen allt den kan for att det
ska bli sa3. Om den véljer att inte gora det, har den valdigt goda skal. Den vill att du ser till
att skapa de allra basta forutsattningar du bara kan for att kroppen ska laka sig och
kunna fa alla reproduktionssystem att fungera igen.

Men varfér hamnar vi i obalans? Vad ar det kroppen behdver for att ma bra? Det ar inga
konstigheter och jag vet att du redan har full koll pa det. Egentligen. Du behover ren luft,
tillrackligt med vatten, somn, och naringsrik mat som haller ditt blodsocker lagt och ditt
energiupptag maximerat. Du behéver aven solljus, lagom med motion och rorelse, vara i
naturen och vid vatten, ha flera narande relationer, se ljust pa framtiden och kanna att du
har en mening med livet.

Det ar inte svarare an sa.. eller? Jo, det ar nog det... Du stressar kanske hela dagen
framfor datorn for att hinna med allt du ska gora. Du skippade lunchen for att hinna kora
ett stenhart spinningpass, men orkar inte laga mat nar du kommer hem. Istéllet ater du
hamtmat med knappt nagra gronsaker. Eller du tranar inte alls, men unnar dig lite godis
varje dag for att du kanner att du ar vard det. En cola ibland skadar val inte tdnker du.
Nasta vecka ska bli en nyttig vecka.. typ... Har du tur drojer det inte lange innan din
svagaste lank ger sig till kanna. Har du otur méarker du ingenting, for efter nagra ar ar din
kropp sa hart belastad att risken for allvarligare sjukdomar som magproblem, hjart-
karlsjukdom och cancer 6kat markant. Det har skriver jag inte for att skramma dig.
Tvartom, jag vill ge dig hopp! Du har makten att ge din kropp vad den behéver och
undvika sadant som bryter ner, stér och ger obalanser.

Ibland behover kroppen lang tid for att komma i balans igen, men du kanske kanner
skillnad redan inom ett par dagar. Ibland behovs det inte sa mycket att knuffa igang din
reproduktion, men oftast ar det mest effektivt att jobba utifran flera hall samtidigt, till
exempel med kostférandringar, kosttillskott, stresshantering och motion.
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Varfor forbereda sig innan en graviditet?

Borja i tid for att ge din kropp och barn de allra basta
forutsdttningarna till hilsa

Det tar ett agg tre manader for att mogna i aggstockarna, sa om man vill ha en chans att
paverka kvaliteten pa sina agg behdver man bdrja sina forberedelser innan dess. Forr
trodde man att eftersom kvinnans agg bildades nar hon var ett foster, kunde kvaliteten i
stort sett bara forsamras i takt med att kvinnan blev aldre. Alla eventuella kvalitetsbrister
fick hon leva med och hoppas att det var ett av de battre aggen som skulle bli befruktat.
Denna teori bérjar alltmer kullkastas av forskning som snarare pekar mot att det ar miljén
i aggstockarna som paverkar aggcellerna och att de aldras. Inte att det ar cellerna i sig
som har en specifik livslangd. Det har &r ju jattebra nyheter for alla som vill 6ka
chanserna for en lyckad graviditet! Det betyder ocksa att bara for att du ar ung, kan dina
agg vara i sdmre form an de borde, om miljon i din kropp ar ogynnsam.

En annan viktig faktor for att kunna bli gravid &r din hormonella hélsa. Har vet de flesta
om att nar vi blir aldre far vi samre forutsattningar att bli gravida da vi far svarare att
producera tillrackligt med hormoner och fa en jamn hormonbalans. Men har ser vi nu att
aven yngre kvinnor visar tecken pa hormonellt aldrande &@ven i yngre aldrar pga
naringsfattig och processad mat, for mycket stress, alkohol, rokning och koffein. | bada
dessa fallen menar fertilitetsexperter inom funktionsmedicinen att om man startar
positiva livsstilsforandringar ett ar innan man forsoker bli gravid, kan man paverka
kroppen och sénka den hormonella och biologiska aldern, dka forutsattningarna till att bli
gravid och fa igen mer tid an aret man satsade pa halsan.

En annan anledning till att férbereda sin kropp och hélsa innan en graviditet ar det
epigenetiska avtrycket som en mamma inte bara har gentemot sitt eget barn, utan aven
sina barnbarn. Aggcellerna hos en kvinna bildas som sagt redan i fosterstadiet och har
har man majligheten att ge sina barnbarn battre forutsattningar till ett Iangt och
halsosamt liv. Forskningen inom epigenetiken ar ganska ny, men man gor fler och fler
upptackter som styrker att vi har stor makt dver 6ver vilka gener vi aktiverar och
deaktiverar genom vara livstilsval. Genom kost, tréaning, frisk luft, somn, sol, relationer
mm kan vi paverka vart genavtryck i kroppen.

Med andra ord, ju mer och ju langre tid du satsar pa din halsa, desto stdrre mojligheter

att forandra ditt, barnets och till viss del barnbarnets gener och ge framtida generationer
battre forutsattningar till halsa genom hela livet.
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Men aven pa kortare sikt har du mojlighet att paverka din fertilitet och oka ditt
valmaende. Det du gor eller har gjort i din férra menscykel paverkar din hormonbalans i
din ndstkommande cykel. Om du till exempel 6kar signalsubstansen serotonin genom att
minska stress och anpassa vad du ater och nar du ater vad, paverkar det nivaerna av
dstrogen och progesteron i kroppen. Det gor att du kdnner dig mer i balans och ger
kroppen battre forutsattningar for en regelbunden agglossning och en lagom tjock
slemhinna i livmodern dar ett befruktat 4gg kan fasta.

Var du an ar i din process ar det aldrig bortkastad tid att prioritera sin halsa och

valmaende. Vi ar alla olika och vissa kroppar svarar snabbare pa kost- och
livsstilsférandringar &n andra. Ibland hander saker helt enkelt snabbare an man tror!
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