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1 ud af 5 
kvinder har 

PCO.
Er du en
af dem?
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”

”I vores daglige arbejde oplever vi 

et stort behov for et let og hånd-

gribeligt redskab – en håndbog, 

som både indeholder viden om 

PCO, praktiske tips til hverdagen 

samt lækre opskrifter, menuer 

og eksempler på kostplaner, som 

kan hjælpe kvinder til at leve et 

PCO-venligt liv.

Vi vil gerne på en let forståelig 

måde forklare dig, hvad PCO er, 

så du får indblik i, hvordan din 

krop fungerer. For den opfører sig 

anderledes end en krop i hor-

monel balance, og du skal derfor 

ernære den på en særlig lækker 

måde.

Velbekomme og god fornøjelse 

med at spise dig i balance.

Mange har gjort det før dig

– du kan også!

Ida og Majbritt
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Majbritt L. Engell (f. 1978) og 

Ida Lysdahl Fahrenholtz (f. 1986) 

er begge professionsbachelorer i 

human ernæring. Majbritt Engell 

er desuden master i fitness og 

træning og medindehaver af 

kost- og livsstilsklinikken Frk 

Skrump, hvor klienterne kan få 

vejledning om bl.a. PCO, diabetes 

og vægttab. Majbritt er forfatter 

og medforfatter til en lang række 

diæt- og sundhedsbøger, bl.a. 

bestselleren Spis maven flad, 

mens Ida har udviklet opskrifter 

til flere diætbøger.

Majbritt L. Engell og Ida Lysdahl Fahrenholtz har som kostvejledere 
hjulpet utallige kvinder i alle aldre med at genvinde hormonbalancen.
Med denne bog kan de også hjælpe dig!
Ca. hver femte danske kvinde er i hormonel ubalance. Mange ved ikke, at 
det kan hænge sammen med PCO (Poly Cystiske Ovarier), hvis vægten 
driller, fedtet samler sig på maven, humøret svinger, menstruationerne 
er uregelmæssige eller huden uren. 
Heldigvis er det muligt at spise sig i balance igen – og opskriften får 
du her. Spis dig i balance er spækket med praktiske tips til hverdagen: 
Hvilke madvarer, du skal gå efter, hvordan du sammensætter din kost, 
og hvad du kan spise, når du er i byen eller på ferie. Mere end 100 
delikate opskrifter gør det nemt og overskueligt at leve PCO-venligt – 
uden at gå glip af alt det sjove. 

Spis dig i balance og oplev …
✓   at du taber dig og slipper af med mavedellen

✓   at dine menstruationer bliver regelmæssige

       – og chancen for graviditet øges

✓   at din hovedpine forsvinder 

✓   at din hud bliver pænere og renere

✓   at du får mere energi

✓   at din sukkertrang bliver mindre

✓   at du får mindre hårvækst uønskede steder

✓   at din mæthedsfornemmelse bliver bedre

✓   at du sover bedre
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