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Estrogeenin vaheneminen
vaikuttaa painonhallintaan

Kehon koostumus alkaa muuttua
jo esivaihdevuosissa eli 4-7 vuotta
ennen varsinaisia vaihdevuosia.

« Rasvaprosentti nousee ja rasva
kertyy entista herkemmin
keskivartaloon.

« Kehon kyky reagoida insuliinille
heikkenee eli insuliiniresistenssi
lisaantyy.

- Lihasmassa vahenee, jolloin
perusenergiankulutus laskee ja
alttius painon kertymiseen kasvaa.

« Estrogeeni vahentaa nalkahormoni
greliinin vaikutusta ja tehostaa
kyllaisyyshormonien vaikutusta,
estrogeenin vaheneminen siis
vaikuttaa painvastoin.

Leptiini kertoo aivoille, milloin
ravintoa on saatu riittavasti.
Insuliiniherkkyys tarkoittaa kehon
kykya reagoida insuliinille, joka

mahdollistaa verensokerin saatelyn.

Beta-solut tuottavat insuliinia,
sijaitsevat haimassa. Vaikuttavat
verensokeritason saatelyyn.
Kyllaisyyssignaalit viestivat aivoille
riittavasta ravinnon saannista.
Kyllaisyyssignaaleja lahtee ruuan-
sulatuselimistosta.

Maksa saatelee verensokeri-
pitoisuutta.

Estrogeeni on rasvanpolttoa
tehostava hormoni. Rasva kertyy
ihonalaiseksi rasvaksi ja viskeraali-
rasvaksi. Estrogeenin vaikutuksesta
herkemmin ihonalaiseksi rasvaksi,
joka ei ole terveyden kannalta niin
haitallista kuin sisdelimien ymparille
kertyva viskeraalirasva.

Estrogeeni sdatelee lihassolujen
energia-aineenvaihduntaa ja elin-

voimaisuutta.

Estrogeeni auttaa yllapitamaan luun
tiheytta ja estda luun hajoamista.
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