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Du har kanskje allerede nå begynt å merke endringer i kroppen som du ikke helt forstår?

Vektoppgang, selv om du ikke har gjort endringer i kostholdet?

Større søtsug?

Mindre energi og kort lunte?

Stress, dårlig søvn og hjernetåke?

Hos meg var det hjernetåke, kort lunte og endringer i syklus som var de første tegnene på

at noe var i endring. 

Jeg skal innrømme at det var skummelt. 

Å bli eldre som kvinne er en stor fysisk og psykisk påkjenning, og da jeg valgte å

videreutdanne med med fokus på kvinner i perimenopause og menopause innså jeg også

hvor neglisjert denne gruppen kvinner er!

For rådene det henvises til når man snakker om  kosthold, trening og sunn livsstil er sjeldent

med oss i tankene. 

For meg ble perimenopausen en NY motivasjon til å ta ennå bedre vare på meg selv, bli

sterkere og mer robust, slik at jeg kan leve i en sterk, sunn og glad utgave av meg selv når

jeg er 45 og når jeg er 85!

Mitt ønske er å gi deg den kunnskapen og de verktøyene du trenger for å gjøre det samme!

I dette hefte får du en enkel innføring i hvilke 

endringer som skjer i kroppen under perimenopause og 

menopause,

og hvordan riktig kosthold og trening

 kan støtte deg i denne nye fasen av livet.

Bakerst i hefte finner du også oppskrifter hentet fra min 

nyeste bok - håper det inspirerer!

Forord

Desiree



Men er jeg ikke for ung?

Hvilke symptomer har vi?
Det er viktig å være klar over at ikke alle får symptomer, men

de fleste får noen.

Symptomene er blant annet:

Vektoppgang

Økt fettlagring rundt midjen

hjernetåke

kort lunte

søvnproblemer

nedstemthet

lite sexlyst

muskel og leddsmerter

lite energi

hodepine

hjertebank

svimmelhet

Gjennomsnittsalder for menopause er 45 til 51 år.

PERImenopause, med alle dens symptomer, starter mellom 5-15

år før du når overgangsalderen.

Det er altså helt normalt å begynne å oppleve symptomer når

du er i 30 årene.

benskjørhet

uregelmessig menstrasjon

nedsatt fertilitet

tørr hud

kløe

hårtap

problemer med blæren

vanial tørrhet

hetetokter

nattsvette

angst

større søtsug



Hvorfor skjer disse endringene, 

og hvordan kan du påvirke

 dette med kosthold 

og trening?



Dine hormoner er i
forandring!

Under PERImenopausen begynner dine nivåer av østrogen og
progesteron å svinge.

I  perioder vi l  de være normale og i  andre perioder lave.  Dette gjør det
så og si  umulig å ta en blodprøve for å se om man er i  perimeopause.

Det er også disse svigningene og etterhvert lavere nivåene av
østrogen og progesteron som er årsaken til  symptomene! Og ofte
henger flere av symptomene sammen. Vi kan ta vektøkning som et
eksempel!

Lavere nivå av østrogen er årsaken t i l  at  du fra fylte 30 år begynner å
miste muskelmasse.
Mindre muskelmasse betyr også lavere forbrenning og dårl igere
blodsukker kontrol l .

Mindre østrogen gjør også at du lagrer mer fett  rundt midjen,  og er
med på å øke søtsug.

Mindre østrogen gjør at  du produserer mindre av hormonet dopamin
som er knyttet t i l  motivasjon,  t i l fredshet og glede.

Og gir  ofte søvnproblemer pga hetetokter og nattsvette,  som igjen gir
søtsug og l i te overskudd, som igjen gjør det mer utfordrende å ta gode
l ivsst i lsvalg!

Hva kan kosthold 
og trening gjøre 

med dette?!



KOSTHOLD & TRENING.
DIN  BESTE  INV ISTER ING!  

Spis MER proteiner!

En myte er nemlig at forbrenningen din blir dårligere etterhvert

som du blir eldre. Og det er ganske naturlig at man tenker det,

når man opplever at man legger på seg uten grunn, og at man

plutselig lagrer mer fett rundt midjen.

Men du forbrenner mindre fordi du mister muskelmasse.

Styrketrening OG et proteinrikt kosthold vil motvirke tapet av

muskelmasse og være med på å forebygge fettlagring rundt

midjen.

Nye studier viser ikke bare at kvinners

proteinbehov øker etterhvert som de

blir eldre, det viser også at et

proteinrikt kosthold gjør det lettere å

opprettholde muskelmasse - også når

du ikke trener styrke.

Hold forbrenningen din oppe.



Spis NOK fiber!
Fiber er ikke bare viktig for fordøyelsen

din. Forskning viser faktisk at 25gram

fiber om dagen vil hjelpe deg miste

det viscerale fettet rundt midjen!

Du tenker kanskje først og fremst at

dette fettet ikke er så  “estetisk” , men

sett fra et helseperspektiv øker det

viscerale fettet faren for hjerte og

karsykdommer hos kvinner!

Cardio - det lille EKSTRA!
Hvis du skal prioritere en treningsform som vil holde deg sterk,

frisk, opprettholde gor forbrenning og gi deg en  selvstendig

alderdom  ville jeg sagt STYREKTRENING, men det er mange gode

fordeler ved å trene korte, intensive intervaller også!

Økt fettforbrenning

Bedre blodsukkerkontroll

Mindre risiko for hjerte og karsykdommer

Økt mentalt velvære

Økt kondisjon = du tåler stress bedre!



IKKE GLEMT AT TRENING
har effekter som vil være positive for deg i perimenopausen og

menopause, utover styrke, forbrenning og insulinfølsomhet!

Bedre form betyr også at kroppen din vil håndtere stress bedre,

trening vil utløse lykkehormoner som dopamin og  endorfiner. Som

igjen kan ha stor mental påvirkning!

Trening kan by på en

arena hvor du kan lære

nye ting og oppleve

mestring.

Gi mentalt pusterom og 

en mulighet til å 

prioritere deg selv og

gjøre noe godt for deg

selv!



Kan tilskudd være lurt?

Jeg er helt klart en kostholdsveileder

som sier: kosthold først, SÅ tilskudd!

Men det er særlig et tilskudd jeg

anbefaler mange av mine kunder på

35+ og det er MAGNESIUM.

De færreste av oss klarer å dekke behovet for magnesium via koster, og trener

du øker også behovet for magnesium.

Gode kilder er gresskarfrø, bananer, havregryn, grønne grønnsaker.

Magnesium er viktig for flere av kroppens funksjoner og nok magnesium under

perimenopause og menopause vil kunne:

gi humøret et boost

Forbedre søvnkvaliteten

Støtte regulering av stresshormoner

Bidra til økt bentetthet

Gi økt energinivå

Redusere PMS symptomer

Redusere hetetokter

Vær oppmerksom på at det finnes ulike typer magnesium, så kjøp gjerne et

premium tilskudd som inneholder ALLE!



Kostholdet
som hjelper

deg til en god
forbrenning

og reduserer
søtsuget!



P = PROTEINER

Magre meieriprodukter, egg,

kylling, kalkun, magert kjøtt, fisk,

skalldyr, tofu, quinoa og diverse

belgvekster

Gode proteinkilder:

Du har nå lært at du burde spise MER proteiner for å

opprettholde/bygge muskelmasse.

Men hvor mye?

Min anbefalning er ca.30 gram per hovedmåltid + et lite måltid

med 15 gram ekstra ved trening.

Betyr dette at du må begynne å regne ut innholdet i maten din?

Nei!

Hvis du tar utgangspunkt i 1/4 del av tallerkenen din skal være fra

en god proteinkilde, så vil du i snitt få 30 gram protein i måltidet

ditt. Velger du en plantebassert proteinkilde kan du ta litt ekstra.

Noen måltider vil kanskje ligge litt over, andre litt under. Et bra

kosthold trenger ikke å være perfekt!



Hvorfor?
Karbohydrater er kroppens foretrukne energikilde, hjernens drivstoff,

din eneste kilde til fiber, og en viktig kilde til antioksidanter, vitaminer

og mineraler. 

I perimeopause og menopause er det ekstra viktig å spise nok fiber

både for å redusere visceralt fett rundt midjen og opprettholde god

tarmhelse.

Karbohydrater er også viktig for kroppens produksjon av lykkehormonet

seretonin. Så nok karbohydrater i kostholdet vil øke både følelsen av

tilfredshet og gi deg bedre humør! 

Det kan være godt når hormonsvingeninger og lite søvn går på

tålmodigheten løs!

Alle hovedmåltider bør 

bestå av ca. 1/4 tallerken med

fiberrike karbohydrater.  

Havregryn, chiafrø, quinoa, havreris, byggris, knekkebrød, poteter,

fullkornspasta, grovt mel, grove grønnsaker/frukt. 

Gode kilder:

F = FIBERRIKE 
KARBOHYDRATER 



Hvorfor?

F = FARGER

For at kroppen skal skille ut metthetshormoner må

magesekken strekkes. Det er en av årsakene til at

mange som spiser mindre for å gå ned i vekt

opplever at de er sultne og har sukkersug. 

En enkel metode for å øke volumet på et måltid -

uten å øke kalorimengden - er å spise frukt og

grønt. I tillegg bidrar et høyere inntak av frukt og

grønt med viktige vitaminer, mineraler og

antioksidanter.  

Frukt og grønt er også en viktig kilde til FIBER!

Alle hovedmåltider bør bestå av

ca. 1/2 tallerken med fargerike

grønnsaker, frukt og bær.  

Her kan du velge hva du vil! Men husk at du bør være flink til å variere,

slik at du får i deg ulike typer fiber,  vitaminer, mineraler og

antioksidanter. 

Gode kilder:



Hvorfor?

F = FETT

Flere av vitaminene du inntar daglig kaller vi for fettløselige. Det vil si at du

må spise dem sammen med litt fett for at kroppen skal kunne bruke dem. 

 

Fett skiller også ut metthetshormoner slik at du holder deg mett lenger, i

tillegg til at det stabiliserer blodsukkeret.  For å ikke nevne at fett også er

en smaksforsterker, som gjør at du føler deg mer tilfreds med måltidet!

Nøtter, frø, fet fisk,

avokado, planteoljer og

oliven.

Gode kilder:

Alle hovedmåltider bør inneholde

ca. 1 ss sunt fett! 



Målet med Desiree´s Sunne Matprepp var å
skrive en bok som gjorde det lett for deg å

ta gode matvalg i en hektisk hverdag.

Dette er boka som helper deg spise nok
proteiner, fiber, frukt og grønt!

Scroll videre for en liten smakebit -
bokstavlig talt!
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TRYKK HER

Boka som gjør
 det lett å ta gode

 matvalg! 
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