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–  F R A N K  Å R E B R ÅT T  

«Norgeshistorien på 200 minutter.» 
"2. verdenskrig på 200 minutter"

Nå følger: "Fruktbarhet på 2 minutter",  
dvs alt du ikke lærte på skolen......

–  S I G U R D  J .  Ø G L Æ N D  



T E M P E R AT U R K U R V E N
K V I N N E L I G  F R U K T B A R H E T



T E M P  O G  H O R M O N E R



D A G E N S  2  F Ø R S T E  S T E R O I D E :

• Det gule legemet lager  
progesteron fra EL til M



S I G U R D  J .  Ø G L Æ N D

«Progesteron er nøkkelen til forståelsen! 
Progsteron er også velværehormonet»



T E M P - K U R V E ;  
M Ø N S T E R

K V I N N E L I G E  S Y K L E R



S Y K L U S K U R V E  

• Syklisk forløp, mønster 

• Lodrrett blå strek er 
gjennomsnitts-tempen



H A R M O N I S K  -  
I  B A L A N S E

K V I N N E L I G E  S Y K L E R



E N  N O E  
« V I L L E R E »  
K U R V E .   B L E  
I K K E  G R AV I D

K V I N N E L I G E  S Y K L E R



K J E M I S K  K A S T R E R T  -  
P - S P R Ø Y T E  

E T T E R  
O V E R G A N G S A L D E R  
N O K S Å  L I K T  M Ø N S T E R

K V I N N E L I G E  S Y K L E R



U R O L I G  
K U R V E

• LIVSSTILSYKDOM: 

• Underlivsplager pga p-piller 

• Bra etter å ha sluttet 

• Urolig kurve - små 
betennelser 

• Intoleranser - melk og 
gluten 

• Dobbeldiagnose



D R  PA U L  C L AY T O N ,  U K  

• Vestlige helsebudsjett - ca 30% av BSP stanger i taket - 
snart ikke mer mulig å finansiere 

• Dødsårsaker nå og for 100 år siden: Livstilsykdommer 
har erstattet infeksjonssykdommer og pest/epidemier. 
Resten er likt 

• Forventet levetid over tid - eksempler   

• Sjekk: drpaulclayton.com

http://drpaulclayton.com


K I L D E :   
M E D I S I N S K E  D ATA

• Dr. med. Erik Hexeberg 

• Dr. med. Sofie Hexeberg 

• Hormoner:  
Dr. Leif Ims, 
Aage Stenseth  
Div fagbøker  

• Kvinnelige sykler:  
Egen praksis





D E N  O N D E  S I R K E L E N  
B L O D S U K K E R  O G  I N S U L I N

















S Ø T H U N G E R . .  
2 0 1 4  P R  P E R S

• 28 kg sukker  

• 16 kg søtsaker 

• 80 l brus 

• 8 kg sukkervarer 

• 2,5 kg syltetøy 

• Iskrem? 

• 20% av matbudsjettet



1 , 7  M R D  E N H E T E R  
D A G L I G  W O R L D  W I D E

A N D  T H E  W I N N E R  I S :  C O C A  C O L A  I N C .





S Y M P T O M E R  V E D   
S V I N G E N D E  B L O D S U K K E R  

• Svimmel 

• Hodepine/migrene 

• Synsforstyrrelser 

• Konsentrajonsvansker 

• Redusert hukommelse 

• Søvnforstyrrelser 

• Humørsvigninger 

• Tretthet 

• Depresjon



S V I N G E N D E  B S  -  F O R T S .

• Uro, angst 

• Urolig mage 

• Hyppig vannlating 

• Hjerteklapp 

• Svetting 

• Øresus 

• Kalde hender og føtter 

• Nummenhet 

• Opphovnet 

• Smerter  i muskler og ledd 



M AT  O G  B E T E N N E L S E S S Y K D O M M E R

• BETENNELSES-SYKDOMMER: 

• Leddgikt, slitasjegikt, fibromyalgi 

• Eksem, psoriasis 

• Ulcerøs kolitt, Crohns sykdom 

• Hjerte- og karsykdom 

• Demens 

• Kreft 

• mm



K O S T H O L D  S O M  K A N  G I  B E T E N N E L S E

• Høyt nivå av sukker 

• Høyt nivå av insulin 

• Høyt forhold omega-6/omega-3 fettsyrer 

• Autoimunitet 

• Lavt nivå av vitamin D



M AT-
I N T O L E R A N S E R  

• Kan gi «mikro-betenelser» 

• Reflekteres i 
kroppstemperaturen 

• Eksemplet til høyre: 
Melk og gluten



I N S U L I N R E S I S T E N S  O G  D I A B E T E S  2

• Insulinresistens: Cellene avviser kroppens insulin 

• Diabetes 2: Tredoblet siste 30 år - omfatter «bare»  
250 000 nordmenn, tilsvarende er i faresonen 

• Fedme/overvekt:  
8-9 åringer: 16% 
40-45 åringer økt fra >10% til 20% siste 25 år,  
—> økt kreftrisiko



K O N K L U S J O N :

• Prøv å spise blodsukkernøytralt slik at dette ligger 
mellom 4 og 6 gjennom døgnet 

• Måles med s k langtidsblodsukker; 
Hb1ac 

• Barn blir roligere - voksne får det bedre



A N D R E  L I V S S T I L S Y K D O M M E R

• Hjerte og kar 

• Angina og infarkt - insnvering eller tette årer 

• Emboli - blodpropp - for tykt blod 

• Høyt blodtrykk 

• ME, fibromyalgi, trøtt, sliten 

• Urolige unger, ADHD 

• Visse kreftformer: Prostata (5000), Bryst/livmor (3000); mage tarm og 
lunge



L I V S S T I L S Y K D O M M E R

• Har du slike - så kan du 
a) fortsette som før og bli pille-prostituert  
    for resten av livet  
b) gjøre noe med det - legg om og spis deg frisk  
    - Mer følger om dette 

• Har du ikke - så sørg for et blodsukkerstabilt kosthold 
med minst mulig raske karbohydrater



H O R M O N E R

• Kroppens budbringere eller singnalsubstanser som ufører hjernens 
kommandoer 

• Fra hjernen sender ut et signalhormon, går det ca 20 sek til alle cellene er 
kommet i kontakt med det 

• Hormoner er spesifikke  - de har alle hver sin unike reseptor 

• Ca 200 forskjellige 

• To typer, peptider som er vannløselige og  
steroide som er fettløselige 

• Insulin antakelig best kjent av de vannløselige og finnes i alle kroppens 
celler.  Det er tusenvis av reseptorer i hver celle



S T E R O I D E  H O R M O N E R  





F R I T T  E T T E R :  H A N S  H A A S ,  M A R I N B I O L O G  

«Naturlige systemer søker alltid likevekt.  Forskyves 
denne, kjemper systemet febrilsk for å finne tilbake 

eller til en ny»



S T E R O I D E  H O R M O N E R  « PÅ  B Æ R T U R  1 »
N Å R  D E T  G Å R  G A LT:  E K S E M P L E T  P - P I L L E R





Ø S T R O G E N  -  P R O G E S T E R O N

• Skal være i balanse 

• Ying og Yang 

• Som en bilmotor: Østrogen gir fremdrift - men uten 
Progsteron = kjøleenergi, går det ikke



P R O G E S T E R O N  -  E G E N S K A P E R

• Opprettholder svangerskap 

• Forløper for andre viktige hormoner



P R O G E S T E R O N  -  I N T E R N E  O P P G AV E R

• Omvandler fett til energi 

• Naturlig vanndrivende 

• Stimulerer stoffskiftet 

• Normaliserer blodlevring 

• Motvirker dannelse av fibrocyster i bryst 



P R O G E S T E R O N  -  F O R T S .

• Øker sexlysten 

• Naturlig lykkepille 

• Krefthemmende på 3 plan 

• Naturlig anti wrinkle 

• Danner NYTT BEINVEV



B A L A N S E  I  S T E R O I D E  H O R M O N E R  
F O R H I N D R E R / M O T V I R K E R / H J E L P E R

• Fedme 

• Kreft 

• Fjerner underlivsplager 

• å få orden på mage/tarm - pH  

• å likvidere tretthetsyndromer



K O L E S T E R O L

• Kolesterol er i alle cellemembraner 

• Dannes når blodsukkeret er under 5,6  
70% LDL ( omega 6 ), 28 % HDL (omega 3) 

• Er kolesterolet feil - blir det feil i hele kjeden





K O L E S T E R O L  O G  M E N N

• Testestorontap ca 1% pr år fra 40 

• Feil progesteron i tillegg 

• Behandling med progesteron får ofte prostata tilbake 
til normalen 

• Hjertet stimuleres av testestoron  (aldri kreft der…)



3 .  P R O B L E M K R E T S :  
M AT I N T O L E R A N S E R

• Største synderne er melk og gluten.  Hvorfor? 

• Gluten - lim i mel - modifisert for industribaking… 

• Peptider med opiat-struktur, DOP 

• Melkepeptider passer ikke inn i det naturlige systemet,  
virker som SPEED



–  J E N S  V E I E R S T E D  

«Har du problemer, så kutt melkeprodukter en 
måned.  Er du ikke i mål, så kutt også gluten en 

måned.  90% kommer i mål»





S P I S  D E G  F R I S K

• Hva gjør Lavkarbo?  
Får ned blodsukker og insulin, fører til normalisering av sex-hormonene, kroppen 
begynner å bruke fett som primær energikilde 

• Hva er CellRESET? 
Opplegg laget av Åge Stenseth.  1 månedsprogram - omlegging av kosthold: 
Protein og langsomme karbs. 
Får inaktivt insulin ut av blodbanen, «brenner ut» fett innvortes og i blodårene, 
fikser stoffskifte og får sexhormoner i balanse. 

• Begge fører til vektreduksjon. 

• Min anbefaling: CellRESET etterfulgt av elementer fra dette programmet, 
lavkarbotenkning og fokus på stabilt blodsukker gjennom døgnet.  

• Jeg har kunnskap og erfaring med begge - og gir gjerne råd og coacher.



C E L L R E S E T  -  E T  E K S E M P E L







T I L  S L U T T:   L I T T  
S J O K K T E R A P I  F R A  E N  
D Y K T I G  N O R S K  L E G E :

• Halvparten av de over 20 er overvektige 

• 20% lider av fedme 

• 1 million har diabees eller pre-diabetes 

• 1 million har for høyt blodtrykk 

• 400 000 har kronisk lungesykdom 

• 450 000 har hjerte og karsykdommer 

• 400 000 har kronisk nyresykdom 

• 300 000 har revmatisk sykdom 

• Halvparten av oss kommer til å oppleve 
kreft i løpet av livet 

• ER DET NOEN FRISKE IGJEN I NORGE?



E R  D E T  N O E N  S O M  N Å  S E R  
S A M M E N H E N G E R ?  



S E X H O R M O N E R  O G  L I V S T I L S Y K D O M M E R  
H V O R D A N  S E X H O R M O N E R  « PÅ  B Æ R T U R »  H E N G E R  S A M M E N  M E D  L I V S T I L S Y K D O M M E R ,  H V O R F O R  U N G E  E R  H Y P O  O G  G A M L E  
D A M E R  B R E K K E R  A R M E R  O G  B E N .  

H A R  J E G  N Å D D  M Å L E T ?  

-  S A M M E N H E N G  S E X - H O R M O N E R  O G  L I V S S T I L S Y K D O M M E R ?  
-  H V O R F O R  U N G E  E R  H Y P O ?  
-  H V O R F O R  G A M L E  D A M E R  B R E K K E R  A R M E R  O G  B E N ?

S I G U R D  J .  Ø G L Æ N D



T E N K  I  3 0  S E K U N D E R :  
H VA  VA R  D E  3  V I K T I G S T E  T I N G  D U  L Æ R T E  I  D A G ?  
 

S I G U R D  J .  Ø G L Æ N D


