HUR MAR HON
BRA?

Kvinnor med
skoldkortelbesvar
delar sina basta knep

Vill du veta vilka livsstilsforandringar som fungerat
bast for kvinnor precis som du och jag?

Du har antagligen éppnat den har e-boken eftersom du
just nu inte mar sa bra som du skulle vilja. Du ar nyfiken
pa att gora forandringar i ditt liv for att kdnna gnistan
igen. Da vill du sakert ha genvagarna direkt till
livsstilsforandringarna som ar mest effektiva och andra
rekommenderar.

Baserat pa enkat

Knepen och erfarenheterna i den har e-boken kommer fran
en enkat som skickades ut till alla medlemmar av
Fysiomedias nyhetsbrev. Ar du annu inte medlem kan du bli
det pa www.fysiomedia.se/gratisresurser.

Det har dokumentet kommer att uppdateras kontinuerligt i
nya versioner. Vill du dela dina basta knep for att andra i
framtiden ska kunna ha hjalp avdem? Eyll i enkdten HAR.



https://www.fysiomedia.se/gratisresurser/
https://forms.gle/MSi1rydaBdsbaXbS6

| BEHANDLING

De flesta mar battre med
Levaxin medan andra
upplever att de har kvar
symtom. Ar du en avdem?

Kanske hindras du i din
vardag och kan inte goéra allt
du vill. Har far du veta hur
andra kvinnor gjort for att bli
nojda med sin behandling.

48 procent behandlas med
Levaxin och ytterligare 13 procent
behandlas med Eutyrox - totalt 61
procent. Bada dessa ar T4-
preparat, det vill sdga innehaller
hormonet T4 som sedan antas
omvandlas till hormonet T3 i
kroppen.

17 procent far ocksa Liotyronin
som ar T3-hormon och 4 procent
behandlas med NDT, (Natural
Dessicated Thyroid) som ar torkad
svinskoldkortel med bade T3 och
T4.

Eftersom flera har hypertyreos ar
det 19 procent som far
tyreostatika, lakemedel som
forhindrar att skdldkorteln kan
bilda hormon. 4 procent far ocksa
betablockerare, ndgot som lindrar
symtom av hypertyreos.

Vad har fungerat bast? Flera av de
som svarat pa enkaten papekar
att de inte bdrjade m3 battre
forran de provade antingen
Liotyronin eller NDT.

“For tva ar sedan tréttnade jag pa
primdrvdrden och sékte mig till en
privat endokrinolog. Ny
medicinering har gjort att jag nu
kanner mig glad och néjd med
livet och kan ta till mig
livsstilsférandring pad ett helt nytt
satt.”

Annika

Typ av
behandling




Konvertering

Skoldkorteln bildar framst T4 men
aven en liten andel T3. Nar skoldkorteln
utséndrat T4 eller vi tar det som
lakemedel, konverteras det sedan till
T3 ute i kroppen, framst i levern men
aven i andra celler som i mage-tarm
och hjarnan.

Nar man tar Levaxin antar man att
denna omvandling ska fungera
perfekt, vilket den inte gor. Dels kan du
ha en arftlig nedsatt férmaga att utfoéra
konverteringen. Konverteringen kan
ocksd vara férhindrad av andra skal
som att levern inte fungerar lika bra
som den borde. Till sist ar
konverteringen beroende av var livsstil
och faktorer som stress, naringbrister
och inflammation kan alla stéra den.
Vill du lasa mer om att skraddarsy
behandling samt konvertering, ladda
ner e-boken om att optimera dina
skoldkortelhormoner HAR.

Men vilka livsstilsfaktorer har kvinnor
anvant sig av for att éka
konverteringsgraden av T4 till T3?

“Jag har kompletterat med omega 3, b- vitamin selen och
magnesium sedan ett par manader.”
Nina


http://www.fysiomedia.se/gratisresurser

Naring

Att ombilda T4 till T3 kraver
mMmanga naringsamnen. Selen, zink,
magnesium, A-vitamin, D-vitamin
och jarn exempelvis.

Selen ar ett mineral som ar
essentiellt for att T4 ska kunna bli
T3. Manga i Sverige har brist pa
selen och en vanlig
rekommenderad dos som tillskott
ar 200 mcg. Las mer om selen har.

Naringsrik kost generellt ar ett
knep som manga av kvinnorna
anvander och paleokost ar ett
vanligt alternativ.

Stress

Nar vi ar stressade kan kroppen ta T4
och bilda rT3 - reverse T3 - som ar
inaktivt. rT3 ska inte forvaxlas med T3
i dina blodprovssvar. rT3 ser du bara
om det analyseras separat vilket ar
ovanligt i svensk sjukvard.
Omvandling till rT3 sker for att
skydda oss fran ytterligare stress
men resultatet blir symtom pa
underskott av hormon. Att da stressa
mindre kan hjalpa T3-vardet.

Exempel for att hdja
konverteringen:

e Mersomn

e Avsta stressande relationer

Nagra kvinnor papekar ocksa att
de forsokt férbattra
konverteringen men inte lyckats
och darfor sékt andra
behandlingar som Liotyronin eller
NDT.

Leverhalsa

Det mesta av T4 omvandlas i
levern till T3. Darfor ar det viktigt
att levern inte ar éverbelastad
med annat jobb.

e Drick mindre alkohol. Flera av
kvinnorna i enkaten har
minskat pa alkohol, eller slutat
dricka helt, och upplever att
det varit gynnsamt for
valmaendet.

* Minska pa fruktos. Fruktos ar
en sockerart som finns i vanligt
socker men aven i stora
mangder i processad mat. Det
speciella med den ar att den
alltid behover processas i
levern, vilket gor att stora
mangder fruktos ar en
belastning for levern.



https://www.fysiomedia.se/2023/12/14/selen-skoldkortelns-basta-van/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/14/selen-skoldkortelns-basta-van/

Vilka kostforandringar far kvinnor
att ma bra?

Kost ar nadgot valdigt individuellt och maste sa fa vara. Om nagon pastar att
deras idé om vad du med skoéldkortelbesvar ska ata ar den enda, ska du
forhalla dig skeptiskt. Det vore enkelt om det fanns en mall att félja men
tyvarr fungerar det inte sa. Istallet handlar det om att lyssna pa din kropp
och ta reda pd vad som passar dig. Det ar en spannande resa. Aven om
kvinnorna i enkaten absolut inte hade samma diet, fanns anda nagra saker
som stack ut nar de fick svara pa vilka kostférandringar som fungerat bast

for dem.

Topp 8 kostférandringar

1.Ta bort gluten
2.Ta bort mjolkprodukter
3.Utesluta socker
4.Dricka mindre alkohol,
manga har slutat helt
5.Dra ner pa kaffe, aven har
har manga slutat helt
6.Lagkolhydratkost
7.Undvika processad mat
och tillsatser, inkl
soétningsmedel
8.Boosta tarmen med
fermenterad mat och
resistent starkelse

Topp 8 tillskott

1.Magnesium
2.D-vitamin

3.Selen

4.0mega-3

5.Probiotika
6.B-vitaminer som grupp
7.B12 separat

8.Q10


https://www.fysiomedia.se/2023/12/14/d-vitamin-och-skoldkorteln/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/14/selen-skoldkortelns-basta-van/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/14/selen-skoldkortelns-basta-van/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/21/vilken-probiotika-ar-bast-for-skoldkorteln/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/21/vilken-probiotika-ar-bast-for-skoldkorteln/
https://www.fysiomedia.se/2023/12/21/vilken-probiotika-ar-bast-for-skoldkorteln/

Antiinflammatorisk kost

Flera kvinnor berattar att de mar
bast pa en antiinflammatorisk
kost. Antiinflammatorisk kost
innehaller livsmedel som sags
kunna minska inflammationer och
darmed dampa ett overaktivt
immunforsvar. Kryddor sasom
gurkmeja och ingefara, fisk, frukt-
och grénsaker, notter,
fullkornsprodukter och olivolja ar
exempel pa sddana produkter.

Nagra har ocksa provat AlP
(autoimmun paleokost) som ar en
kost med syfte att speciellt dampa
autoimmunitet.

Nagra ord om lagkolhydratkost

En del av kvinnorna ater
lagkolhydratkost och ar néjda med
det. Lagkolhydratkost ar ett satt att
hoppa av den blodsockerkarusell
som manga av oss med
skoldkortelproblem befinner sig pa
med sdtsug och efterfoljande
krascher. Vart att tdnka pa ar dock

att i forskningen har man visat att de

flesta behover minst 100 gram
kolhydrater per dag (sotpotatis
innehaller t.ex 20 g kolhydrater per
100 g, vilket betyder att du maste ata
500 g per dag) for att skdldkorteln
ska fungera optimalt.

Det handlar om att skoldkérteln ar
kanslig for brist pa energi fran
kosten, nar den uppfattar att du
inte ater tillrackligt drar den ner
pa sin aktivitet for att spara energi.

Blodsocker

Obalanser i skoldkoértelhormoner
leder till att vi |attare upplever
svangningar eller till och med
diabetes. Det har lagger en onédig
stress pa kroppen och 33 procent
av er har jobbat pa att stabilisera
blodsockret for att ma battre.

Tarmflora

Tarmen, skoldkorteln och
immunforsvaret hanger ihop och
darfor vill manga av er forbattra
tarmfloran for att pa sa satt
underlatta for immunférsvar och
skoldkortel. Hela 45 procent av
kvinnorna som svarat stottar
tarmfloran med kost och/eller
tillskott.




STRESS

Stress har ett tydligt samband inte bara med att sjukdomen bryter ut fran
allra férsta borjan, men ocksa hur mycket symtom vi upplever. Manga av
kvinnorna uppger att minska pa stress varit avgoérande for att ma battre. Att
stressa av innebar for de flesta att géra nagot som bryter stressen. Att scrolla
pa en smartphone kanske ar vila for kroppen men for hjarnan ar det inte
avslappnande. Valj bort skarmen nar du vill aterhamta dig pa riktigt.

Topp 6 avstressande aktiviteter

1.Mediation

2.Yoga

3.Skogsbad (lugn promenad
dar du ar narvarande med
dina sinnen och upplever
skogens ljud, dofter och
liknande)

4.Promenader

5.Mindfulness (kan tyckas
vara samma som
meditation men behover
inte vara det)

6.Musik

“Sensing yoga har hjalpt mig
bast for att lugna mitt
nervsystem. Gor dagligen
ovningar for att lugna mitt
system. Och kanner aven att jag
mer och mer kan tolka mina
signaler i stressresponser osv och
da aven forsoka lugna systemet.
Skakningar och kroppsgaspar ar
sa bra:) Mediterar nastan
dagligen”

Cecilia

Tips pa fler aktiviteter som kvinnor uppgett ger dem lugn och ro: Ridning,
minska pa arbetstid, kraniosakral terapi, massage, terapi inkl traumaterapi,
somn, egentid, lyssna pa kroppen, andning, stressa mindre, yoga nidra, lasa

och pyssla.



FYSISK AKTIVITET

For manga fungerar inte traningen som den gjort férut och det kan kdannas
nedslaende. Favoritpasset ar for jobbigt eller kroppen visar tydliga tecken
efterat att du tranat for hart. Kring_férklimakteriet och klimakteriet borjar
kroppen ocksa behdva lite annat i form av fysisk aktivitet. Vad sager

kvinnorna i undersdokningen har fungerat bra for dem?

92 procent av alla som svarat pa undersékningen goér regelbundet nagon
form av fysisk aktivitet. De &vriga 8 procenten skulle garna vilja, men har just

Nu inte energi till det.

Topp 6 fysisk aktivitet

1.Promenader

2.Yoga

3.Styrketraning

4.Cykling (i vardagen och
spinning)

5.Simning

6.Lopning

“Roérlighetstraning har jag alltid
gjort, den sista tiden har jag
bdrjat simtrana vilket jag tycker
ar ett mycket bra satt att fa upp
konditionen, styrketranar
sporadiskt.”

Mette


https://skoldkortelforbundet.se/monika-bjorn-all-rorelse-raknas/
https://skoldkortelforbundet.se/monika-bjorn-all-rorelse-raknas/

RENSA UT GIFTER

Tyvarr finns det runt omkring oss amnen som tas upp av kroppen och sedan
stor vara hormoner. Dessa kallas pa engelska endocrine disruptors eller just
hormonstdérande amnen pa svenska. Det kan vara stressande att tanka pa
att det finns skadliga amnen i miljén och manga valjer att stoppa huvudet i
sanden. Andd menar ledande europeiska endokrinologer att detta dr ndgot
vi behover vara uppmarksamma pa..

Ungefar en tredjedel av kvinnorna har satsat pa att minska dessa amnen i
sin miljo.

Atgarder kvinnorna gjort

1.Byta skdnhetsprodukter
till naturliga och giftfria

2.Laga och forvara mat
giftfritt

3.Stada med naturliga
ingredienser istallet fér
tuffa kemikalier

4.Ata ekologiskt

5.Képa klader second hand
eller valja giftfria plagg.

“Bytt ut deodorant mot en deo
med salt. Man har fullt med
lymfkortlar under armarna sa det
ar viktigt att tanka pa vad man
har for deo. Bytt ut shampo och
balsam till veganska alternativ,
képer hudkram med sa mycket
veganskt innehall som majligt.”
Astrid


https://skoldkortelforbundet.se/hormonstorande-amnen-hot-mot-skoldkortelhalsan-och-allt-vanligare-i-var-miljo/
https://skoldkortelforbundet.se/hormonstorande-amnen-hot-mot-skoldkortelhalsan-och-allt-vanligare-i-var-miljo/
https://skoldkortelforbundet.se/hormonstorande-amnen-hot-mot-skoldkortelhalsan-och-allt-vanligare-i-var-miljo/

KVINNORNAS FRAMSTA RAD TILL DIG

Det dr s@ vdrt att offra pizza och
godis och annat. Det ar ju ett
helvete att vara sjuk och att
kunna fungera pd ett
ndgorlunda friskt vis dr ndrmast
euforiskt.

Fundera inte. Gér. Lev livet sa
stressfritt som maojligt. Om du
kan, prova att ga ner i arbetstid
for att fa mer tid fér dig sjdlv.

Lds pa om nervsystemet och
vad man kan goéra for att stotta
det. For det ar helt i obalans!

Andra livsstil ndr du har hdalsan
att sjalv bestamma, vants inte
tills du pga halsa MASTE byta
livsstil, var proaktiv! Lattare sagt
an gjort ar jag tyvarr sjalv ett
exempel pa.

Prova, du har bara ett liv,
férvalta det pd bdsta sdtt

Ta en dag i taget och ha
talamod och inte hoppa pad fér
manga tuvor samtidigt. Jag tror
att man mdste bestdmma sig
pa djupet for av vilken
anledning man vill géra
forandringen.

Ha talamod, det kommer ta tid!
Och prioritera verkligen bort
saker som tar energi med en

gadng. Och som alla sdager vila ta

det lugnt.

Dra ner pa kraven att du mdste
kopa det ena och det andra.
Saker gor dig inte lycklig, tid gor
det.

Tank inte "varfor har jag
drabbats, varfér mdste jag
genomleva allt detta, varfor
maste jag ma daligt". Tank "vad
kan jag gora sjalv for att hjalpa
mig?"

Var noga med att ta reda pd
vad din kropp saknar, vad den
vill ha mer av eller har for
mycket av, avgiftning, Idka
tarmen, naring, Iaka trauma.



Ga med i en holistisk grupp, det
var det basta jag gjort. Ge inte
upp, lds allt du kommer éver pa
ndtet och tdnk pa att kosten dr
sd viktig.

Gor de forandringar som kanns
mest gynnsamma for dig. Tank
P4 att minska stressrelaterade
aktiviteter, bade fysiskt och
psykiskt.

Lymfmassage,
helkroppsmassage, kolla dven
upp klimateriebesvar, latt att
glémma dé man oftast har sa
mycket besvar overlag.

Vaga prova dig fram, vad som
passar dig.

Grundldggande ar att ha rdatt
medicinering for att kunna
genomfora livsstilsférandringar.
Byt till annan
Iadkare/endokrinolog om du inte
far den hjdlp du behéver av din
nuvarande.

Det gar och man kdnner sig
mycket bdttre sen och det ger
en kansla av kontroll och att
man hjdlper sin kropp laka.

Ta eget ansvar och vanta dig
inte att allt I6ses av varden utan
att du sjdlv ligger pd. Be om
férklaringar och kontroller.

Ta ett steg i taget. Kosten ar
jatteviktig.

Gor det, det hjalper. Om inget
annat, sd ta bort gluten och allt
socker samt konstgjorda
damnen. Det dr inte s@ svart.

Prova andra kosten och ge inte
upp. Det tog ett tag innan jag
kande en férandring
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DIN VAG
TILL LAKNING

Efter Graves:
din vag till lakning

Vill du laka efter
hypertyreos? Har ar en
fordjupande bok om vad
du sjalv med hjalp av
livsstilen kan gora for att
ma battre.
Anpassat till dig med
hypertyreos far du veta

mer om livsstilen som
laker.
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Forsta Hypertyreos :
Sjukdomen, Behandlingen
och Personliga berattelser

Har du nyligen fatt
hypertyreos eller haft
sjukdomen ett tag? Den
har boken ger dig
grundlaggande fakta om
sjukdom och behandling,
forklarar varfor du mar
som du gor och vill
underlatta for dig att be
om ratt hjalp fran varden.



https://www.adlibris.com/se/bok/efter-graves-din-vag-till-lakning-9789151986944
https://www.adlibris.com/se/bok/forsta-hypertyreos-sjukdomen-behandlingen-och-personliga-berattelser-9789152773192

