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Ovatko sukuhormonisi tasapainossa?

Liian vahdan DHEA-hormonia oireet:

Hidastunut aineenvaihdunta

Rasvan kertyminen keskivartaloon ja ojentajiin
Masentuneisuus

Unettomuus

Kuukautiskierron hairiot
Stressinsietokyvyn heikkeneminen
Heikentynyt vastustuskyky
Erektio-ongelmat

Heikko libido

Vasymys

Voimattomuus ja lihasmassan menetys
Nivelsarky

Liian vahan testosteronia oireet:

Heikko libido

Heikentynyt voimantuotto / kestavyyskunto
Eldamasta nauttiminen vaikeaa, mikdan ei innosta
Artyneisyys, surullisuus

Miehet: erektion saaminen ja yllapitaminen vaikeaa
Nukahtaminen paivallisen syomisen jalkeen
Tyoskentelykyvyn heikentyminen

Painonnousu

Vasymys, yleinen voimattomuus

Heikentynyt keskittymiskyky

Sarky ja kipu alaseldssa, lantiossa ja polvissa
Miehet: rasvan kertyminen rintoihin

Miehet: kuumat aallot

Liilan vahan estrogeenia oireet

Heikko libido

Kuumat aallot

Kova hikoilu ja yohikoilu

Selkakivut, nivelkivut

Luuntiheyden heikentyminen

Mielialanvaihtelut ja artyneisyys

Unihairiot, vaikeus nukahtaa, herdily keskelld yota
Aikuisian akne

Aivosumu, motivaation puute (vaikea ryhtya askareisiin)
Ahdistuneisuus, masentuneisuus

Kuivat silmat

Kylmat jalat ja kadet




Liian vdhan progesteronia

e Unihairiot

o Keskittymisvaikeudet, muistihairiot

e Artyneisyys

e Nesteen kertyminen, turvotus

e Lihas- ja nivelsaryt

e Painonnousu ja rasvan kertyminen vatsan alueelle
e Mielialan vaihtelut, ahdistuneisuus, artyneisyys
e Kuukautiskierron epasaannollisyys

e Vaikeat PMS-oireet

e Heikko stressinsietokyky

e Kiinnikkeet kohdussa ja munsarjoissa

e Heikko libido

”"Sukuhormonit — suorituskykyd, motivaatiota ja hyvaa oloa

Sukuhormonit ovat paljon enemman kuin pelkkien sukupuolelle tyypillisten ominaisuuksien ilmentajia.
Sekd mies- ettd naishormonit ovat valttamattomia niin naisen kuin miehenkin terveydelle. Niilld on
merkittava vaikutus jokapdivaiseen hyvinvointiimme: mielialaan, tydssa jaksamiseen, urheilullisen
suorituskyvyn yllapitoon, motivaatioon ja seksuaalisuuteen. Naisille sukuhormonien tarkeys on selvaa,
mutta moni mies ei tiedosta niiden merkitysta hyvalle ololle.

Naisilla munasarjat ja miehilla kivekset tuottavat sukuhormoneja: estrogeeneja, progesteronia ja
andogeeneja eli erilaisia mieshormoneja kuten testosteronia. Myos lisamunuaiset erittavat jonkin verran
naita hormoneja.

Estrogeeni on hormonien ryhma, johon kuuluvat estradioli, estrioli ja estroni. Usein estrogeeneihin luetaan
myos niiden aineenvaihduntatuotteet, joilla on erivahvuisia estrogeenivaikutuksia. Estronista voidaan
edelleen muodostaa estradiolia ja estriolia. Estradioli on "hyva estrogeeni”, joka vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti terveyteen, voi suojata tietyilta syopatyypeilta, lujittaa luita ja saatelee
kuukautiskiertoa. Estradioli toimii kehon omana antioksidanttina etenkin aivoille ja iholle. Se on tarkea
hormoni onnellisen seksielaman kannalta, silla estradioli lisda seksuaalista halukkuutta ja auttaa
kosteuttamaan limakalvoja. Estrioli suojelee rintojen soluja estronin haittavaikutuksilta ja silla on
positiivisia vaikutuksia kehon autoimmuunitoimintoihin.

Progesteroni eli keltarauhashormoni on yksittdinen hormoni. Progesteroni eli keltarauhashormoni toimii
eri estrogeenien esiasteena. Munasarjojen keltarauhanen ja istukka muodostavat sita. Progesteroni
vaikuttaa kohdun limakalvoon kuukautiskierron lopulla yhdessa estrogeenin kanssa. Silla on myds tarkeita
vaikutuksia aivoihin. Progesteronin eritys lisddntyy voimakkaasti raskauden aikana, jolloin sen tehtavana on
muun muassa stimuloida istukan kasvua. Progesteroni saa aikaan raskaana olevalle naiselle omaisen
onnenhehkun

Naisilla estrogeenin ja progesteronin eritys vaihtelee syklisesti koko kuukautiskierron. Miehilla
naishormonien pitoisuudet pysyvat tasaisina, ellei niitd heilauta jokin ulkopuolinen syy kuten voimakas
stressin lisdantyminen tai runsas alkoholin nauttiminen. Stressi ohjaa sukuhormonien rakennusaineita
enemman kortisolin tuotannon suuntaan. Alkoholi puolestaan lisad estradiolin eritysta. Toki ndma asiat
vaikuttavat sukuhormonien tuotantoon myos naisilla.

DHEA eli dihydroepiandrosteroni on “emo”, silld niin mies- kuin naishormonit (poislukien progesteroni)
muodostuvat siitd. DHEA:ta muodostuu lisimunuaisissa, aivoissa ja sukurauhasissa. DHEA vaikuttaa
immuunijarjestelmaan ja osallistuu kortisolin ja adrenaliinin tuotannon saatelyyn.



Testosteroni on tarkein mieshormoni, joskaan ei voimakkain vaikutuksiltaan. Naisilla testosteronia
muodostuu vain vahan verrattuna estrogeeneihin ja miehilld estrogeeneja vahan verrattuna testosteroniin.
Testosteroni saa aikaan miehisten piirteiden ilmentymisen murrosiassa pojilla. Testosteronilla on myos iso

vaikutus fyysiseen jaksamiseen, motivaatioon, aloitekykyyn, hyvan kehonkoostumuksen yllapitoon ja
libidoon niin naisilla kuin miehilla.



