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> irene Hage er uddannet leege fra
Kgbenhavns Universitet og har en
overbygningsuddannelse i kom-
plementaer medicin fra USA. Hun

er ansat pa Institut for Orthomole-
kyleer Medicin, som blandt andet
beskaeftiger sig med forebyggelse og
behandling af livsstilssygdomme.

TRAN DIG UD AF PCOS

PCOS (Polycystisk Ovariesyndrom) er en hormonfor-
styrrelse, som rammer 5-10 procent af kvinder i den
fededygtige alder og betyder, at der dannes unormalt
mange &gblarer i ggestokkene. Cirka halvdelen

af kvinder med PCOS er overvagtige og producerer
for meget insulin, hvilket bevirker, at zglgsningen
gar i st3, og man har sveert ved at blive gravid. Man
kan treene sig ud af PCOS, fordi insulin optages i
musklerne. Jo stgrre muskelmasse, jo flere muskler,
der kan optage insulinen.

(Kilde: Pcoinfo.dk)
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ALT OM DINE HORMONER

- 06 HVORDAN DE PAVIRKES AF DIN TRANING

Det kommer naeppe bag pa nogen, at treening er vejen til vaegt-
tab og en velformet krop. Men vidste du, at fysisk aktivitet ogsa
saetter produktionen af en reekke gavnlige hormoner i vejret?
Laes her, hvad dine hormoner ggr for dig, mens du traener.

Tekst Mette Stepnicka Foto iStockPhoto

ardu sveder over kettlebells og

benpres, far du ikke alene stgrre

muskler. Din krop forvandles ogsa

til en reguler hormonfabrik, og
de hormoner, der produceres, er afgorende
for din sundhed - bade den fysiske og den
psykiske.

Hormoner er kemiske stoffer, der produ-
ceres i forskellige kirtler i kroppen og via
blodbanen transporteres til de celler eller
organer, hvor de skal bruges. Nogle har til
opgave at kontrollere og regulere reproduk-
tion, mens andre styrer vaekst eller udvikling.
Deres funktion afhanger af, hvor de bliver
produceret.

Hormonerne produceres blandt andet i hy-
pofysen, skjoldbruskkirtlen, bugspytkirtlen,
testiklerne og @ggestokke-
ne, men forskning har vist,
at ogsa muskler fungerer
som hormonproducerende
kirtler. S& nar man traner,
bliver musklerne ikke alene
sterkere, de s®tter ogsa -
via hormonproduktionen
- gangien rekke andre
reaktioner i kroppen.

Netdoktor.dk)

VIDSTE DU, AT ...

- hjernen stimuleres til at frigive
endorfiner efter cirka 30 mi-
nutters intens traening? (Kilde:

- en treenet muskel kan
indeholde dobbelt s& meget
sukkerstof som en utrenet,
og den bruger sukkeret lang-

mere insulin - ogsa selv om man ikke har
spist. Desuden mister insulinen sin virkning,
og man far insulinresistens, hvilket bevirker,
at kroppen har svarere end normalt ved at
optage sukker fra blodbanen.

Hvis man eririsikogruppen for type
2-diabetes, er trning serdeles gavnlig,
forteeller Iz2ge Irene Hage, som pa Institut
for Orthomolekylar Medicin blandt andet
arbejder med forebyggelse og behandling af
livsstilssygdomme.

“Motion er vigtigt i forhold til diabetes,
fordi kroppen nemmest forbrander drue-
sukkeret i musklerne, s de kulhydrater,

vi spiser, optages allerbedst i kroppen ved
hjzlp af motion. Jo mere tre@ning, jo storre
muskelmasse og jo flere muskler, der kan
optage sukkeret,” forklarer
hun.

“Men hvis man indtager
mere sukker, end musklerne
kan optage, rygermanind i
en negativ spiral, hvor musk-
lerne afviser sukkeret, og
sd risikerer man at udvikle
diabetes. Motion er en made
atvende den spiral.”

sommere? Derfor nedszttes

Traen dig sund

En af de sygdomme, trening
kan forebygge, er type 2-dia-
betes. Sygdommen er ar-
velig, men udlgses i mange
tilfelde af usund livsstil som fysisk inakti-
vitet og usunde madvaner. Nar man spiser
sukker, slik, hvidt brgd og andet, der under
fordojelsen omdannes til druesukker, dannes
hormonetinsulini bugspytkirtien. Spiser
man ofte sddan, bliver bugspytkirtlen med
tiden overstimuleret og begynder at danne

risikoen for type 2-diabetes,
hvis du dyrker motion.
(Kilde: Vorespuls.dk]

Traning og stress
Selvom man ofte fgler sig
afslappet efter trening, er
motion faktisk stress for
kroppen.

“For at klare den stress, kroppen pafares
under trening, stiger niveauet af stresshor-
monet kortisol i kroppen. Vi danner kortisol,
nar vi skal prestere noget ekstra,” fortzller
Irene Hage.

Kortisol dannes i binyrerne og er gavnligt,
fordi det blandt andet styrker immunfor-
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svaret. Men i storre mangder er det ikke
ubetinget godt.

“Det ervigtigt, at man giver kroppen tid
til at restituere efter tr&ning. Hvis man
overtraner og samtidig sover darligt og har
travit pd arbejdet, stiger kortisolniveauet
for meget. Det trztter binyrerne og stresser
kroppen negativt,” forklarer Irene Hage.

Forskning peger da ogsa pé&, at hvis man
allerede er ramt af stress, kan intensiv
trening gore ondt varre. Fysisk aktivitet er
jo stress for kroppen, sa hvis kroppen ikke
kan tdle mere, kan motion have en negativ
effekt, idet overproduktionen af stresshor-
moner i nervesystemet kan udvikle sig til en
tolerance, der gor stressen kronisk.

Tran dig gladere

Til gengaeld kan fysisk aktivitet have en
positiv effekt pd humeret, sa der er ingen
grund til at pakke treningstojet vaek og ga i
vinterhi mellem sofapuderne.

Nar man traener, danner kroppen nemlig
et forhgjet niveau af velvaere-hormonet
endorfin. Selve ordet er en sammentrak-
ning af “endogen morfin” - morfin, der kom-
mer indefra. Og det er netop den virkning,
endorfin har. Endorfinerne er morfinlignen-
de stoffer, der produceres naturligt i krop-
pen for at handtere kortvarige traumatiske
oplevelser - bade fysiske og psykiske.

“Endorfin udlgses af smerte og utilpas-
hed, som man jo kan opleve, nar man
treener intensivt. Derfor oplever man ogsa,
at man efter trzningen er i bedre humer og
ser lysere pd tingene,” forklarer Irene Hage.
“Hvis man har en travl hverdag, hjzlper det
som regel at tomme hjernen for tanker ved
at bevaege sig. Efter en gé- eller Igbetur har
man mere ro i hovedet.”

En gulerod til tr@nings-begynderne er
méaske, at belonningen i form af endorfiner-
nes humeorboost viser sig hurtigere hos dem
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Nogle idraetsudgvere oplever, at tilstraekkelig
effektiv motion kan ende med et mentalt og
fysisk kick, der giver én folelsen af at vaere
hgj. Feenomenet kaldes “runner’s high” og
skyldes, at treeningen sender en flodbglge af
endorfiner ud i hjernen og pavirker humgret.
Jo mere endorfin, desto stgrre er effekten.
P43 trods af navnet er det ikke kun lgb, men
enhver form for fysisk traening, der kan frem-
kalde runner’s high.

Kilde: Nytimes.com

end hos garvede motionister. Endorfinerne
virker nemlig som en form for narkotika for
kroppen: Med tiden bliver den tolerant og
har brug for mere og mere, sd jo mere vel-
tr@net man er, jo hardere skal man trazne,
for det “gor ondt”, og der frigives s mange
endorfiner, at det kan markes pa humgret.
Omvendt er kroppen ogsé blevet stzrkere,
og behovet for endorfinernes smertestil-
lende virkning dermed mindre.

Hvorvidt motion ligefrem kan afhjzlpe
depressioner hersker der i forskningen dog
stadig uenighed om.

Traen dig sexet
Testosteron leder hos mange tankerne hen
pa bodybuildere, da testosteron-produkti-
onen is&r stimuleres af tung vaegttrening.
Ogsd er testosteron ogsa kendt i sin syn-
tetiske form som anabolske steroider. For
atundgd svulmende overarme gar mange
kvinder uden om vagtene, men der eringen
grund til at vaere bange for testosteron.
Kvinder producerer nemlig yderst sjeldent
nok testosteron til at fa kempemuskler -
til gengald har testosteron mange andre
gavnlige virkninger for bade kvinder og
mend.

Selv om testosteron kaldes et “mandligt
kenshormon”, produceres det helt natur-

“KURVEN TOP-
PER OMKRING
35-ARS-ALDEREN,
06 DEREFTER
FALDER NIVEAUET
AF KROPPENS
HORMONER, HER-
IBLANDT ENDOR-
FINER, KORTISOL,
PSTROGEN,
TESTOSTERON 06
MELATONIN. *

IRENE HAGE

ligt hos bade mand og kvinder. Nar man
trener, s@ttes produktionen i vejret, og det
pavirker sexlysten i positiv retning. Bade
kvinders og mands sexliv har altsa gavn af
de hormonelle effekter af trening.

Testosteron gger ogsa muskelmassen,
reducerer kropsfedtet og bremser nogle
af kroppens aldringsprocesser, og her har
mandene en srlig fordel, fortzller Irene
Hage:

“Mand har generelt lettere ved at tabe
sig end kvinder, fordi de producerer mere
testosteron og dermed har storre muskel-
masse. De er ogsa bedre stillet, nar det
handler om at undgé insulinresistens og
dermed forebygge diabetes, for den ggede
muskelmasse gor, at deres krop kan optage
mere sukker,” forklarer hun.

| forhold til det kvindelige kenshormon
gstrogen har motion ogsa stor betydning,
ikke mindst i overgangsalderen, hvor
ostrogen-produktionen falder, og risikoen
for eksempelvis knogleskgrhed stiger. Det
kan trening forebygge og i ovrigt afhjzlpe
bade hedeture og humgrsvingninger. Det
samme gzlder for eksempel muskelsmerter
og hovedpine, som nogle kvinder oplever
i forbindelse med PMS (Pr&@menstruelt
Syndrom) eller selve menstruationen. Nar
trening hjzlper, skyldes det de endorfiner,
kroppen producerer i forbindelse med
fysisk aktivitet.

Fzlles for kvinder og mand er, at hor-
monproduktionen @ndrer sig med alderen.
Uanset om man traner, producerer unge
generelt flere hormoner end @ldre. Kurven
topper omkring 35-ars-alderen, og derefter
falder niveauet af kroppens hormoner, heri-
blandt endorfiner, kortisol, gstrogen, testo-
steron og melatonin. Melatonin fremkalder
sevnighed og dannesihjernen ogi gjets
nethinde, sarligt i dognets morke timer.

“Ndr man med alderen far svarere og svae-
rere ved at sove, skyldes det is@r kroppens
faldende produktion af melatonin. I nogle
lande tages melatonin som tilskud af blandt
andre stewardesser for at modvirke jetlag,”
forklarer Irene Hage.



