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Infarmatie i : : ik "
LH is een belangrijk hormoon voor de voortplanting, dat samen met FSH de vrouwelijke

cyclus reguleert. In de folliculaire fase is LH aanvankelijk loag, maar stijgt vervolgens en
veroorzaakt in de ovulatiefase de eisprong. Deze opvallende stijging van LH is het centrale
signaal voor het vrijkomen van de eicel. In de luteale fase daalt het LH-gehalte weer, maar

Vragen over je uitslag?
blijft voldoende hoog om de functie van het corpus luteumn te ondersteunen. In de

Al-Health Coach postmenopauze zijn de LH-waarden permanent verhoogd, omdat de eierstokken niet

meer reageren op de hormonale signalen. Daardoor dient LH als een belangrijke marker

Start je gesprek voor het verloop van de cyclus, de ovulatie en de algemene functie van de eierstokken.

Resultaat
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Uitleg referentiebereiken

Wanneer bij de registratie per ongeluk de verkeerde cyclusfase is geselecteerd. kan de interpret
van jouw LH-waard wders witvallen dan bedeeld. LH verandert namelijk sterk per fase van de
menstruatiecyelus. Om dit te verduidelijken vind je

laborateriumreferentiebereiken, zodat je kunt nagaan we

fase het beste bij jouw gemeten waarde

ast.
Officiéle LH-referentiewaarden per fase:

Vrouwen — Follikelfase: 2.4 - 12,6 1U/L
Vrouwen — Ovulatiefase: 14 - 95.6 IU/L
Vrouwen — Luteale fase: 1 - 114 IU/L
Vrouwen — Postmenopauze: 7.7 - 58,5 IU/L

Mannen: 1,7 - 8,4 1U/L

1 heeft, kan een LH-waarde die niet aansluit bij de

itie mogelijk verkeerd is ingevuld

e ovulatiebereik valt terwijl je de follikelfase had
r bij de eisprong plaatsvond dan gedacht.

ze averzicht helpt je om te controleren of de fase-informatie overeenkomt met jouw gemeten
en om de interpretatie van je resultaat beter te plaatsen. Bij blijvende onduidelijkheid of

klachten is het verstandig dit met een professional te bespreken.

In dit rapport lees je:

Tips om je LH-waarde te gen of te ver
Tep 10 voedingsmiddelen die jouw LH-balans ondersteunen
Veel voorkomende symptomen bij LH-tekort of LH-overschot

Meer achtergrondinformatie over LH




In dit rapport lees je:

Tips om je LH-v de te ver

Top 10 voedingsmiddelen die jouw LH-balans endersteunen

voorkomende symptomen bij LH-tekort of LH-overschot

tergrondinformatie over LH

Gerelateerde laboratoriumtesten
Uitgebreid supplementenadvies

Wanneer een nameting doen

Tips om je LH-waarde te verhogen of te verlagen

® Voeding

Eet voldoende gezonde vetten (o ado, olijfolie, noten). Gezonde zijn bo SNen Vaor
| nen en ondersteunen de hypothalamus-hypofyse-as

Kies voedingsmiddelen rijk aan zink (vlees. pompoenpitten). Zink ondersteunt de signaalfunctie

tussen hersenen en Bes "'":'1'.':‘Grgf.]|'l.'—"'l
Zorg ten. Aminozuren zijn essentieel voor hormonale aanrmaak

Voor volgoenae =’i'.'\'
eperk snelle suikers. Schommelingen in glucose en insuline verstoren hormonale regulatie.
urm en B-vitamines die de LH-regulatie

Eet voldoende groene groenten. Deze leveren magnes

ondersteunen.




® Voeding

r . T i
Eet voldoende gezonde vetten (avocade, olijfolie, noten). Gezende vetten zijn bouwstenen voor

wrmaonen en ondersteunen de hypothalamus-hypofyse-as
Kies voedingsmiddelen rijk aan zink (vlees, pompoenpitten). ink ondersteunt de signa
tussen hersenen en geslachtsorganen

Zorg voor voldoende eiwitten. Aminozuren zijn essentieel voor hormonale aonmaak

Beperk snelle suikers. Schommelingen in glucose en insuline verstoren hormonale regulatie.
Eet voldoende groene gr everen magnesium en B-vitamines die de LH-regulatie
ondersteunen.

iy Beweging

Doe r dit stimuleert de afgifte van LH en testosteron bij mannen.

Voeg lichte cardiotraining toe voor betere doorbloeding wonregulatie

Train niet te intensief - over , wat LH onderdrukt

FlUbE“."

wis tijdelijk activeren




