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ACADEMY

Diplomerad Hormonradgivare

MODUL 1 - Hormonsystemet, hormonell hdlsa och kroppens fysiologi

Kapitel 1. Hormonsystemets anatomi och fysiologi

Det endokrina systemets uppbyggnad, hormonproducerande organ och kortlar, hormonernas
bildning och funktion, hormonreceptorer, aterkopplingsmekanismer och samspelet mellan
nervsystemet och hormonsystemet.

Kapitel 2. Kbnshormoner och hormonella férandringar genom livet

Ostrogen, progesteron, testosteron och andra kénshormoner, pubertet, menstruationscykel,
agglossning, fertilitet, graviditet, perimenopaus, menopaus, postmenopaus och
aldersrelaterade hormonforandringar hos kvinnor och man.

Kapitel 3. Hormonella variationer, vanliga besvar och sjukdomstillstand

Premenstruellt syndrom (PMS), premenstruellt dysforiskt syndrom (PMDS), polycystiskt
ovarialsyndrom (PCOS), endometrios, menstruationsrubbningar, hormonella symtom och
skillnaden mellan normala fysiologiska variationer och tillstand som kraver medicinsk
utredning.

Kapitel 4. Skoldkoérteln, binjurarna och kroppens amnesomsattning

Skoldkortelhormoner, hypotyreos, hypertyreos, kortisol, insulin, blodsockerreglering,
energiomsattning, hormonella stressreaktioner och hur olika endokrina system samverkar.

Kapitel 5. Kost, naringsamnen och hormonell halsa

Naringsfysiologi, protein, fett och kolhydrater, vitaminer och mineraler, kostens betydelse for
blodsocker och amnesomsattning, naringsbehov under olika livsfaser samt vetenskapligt
grundade kostrad enligt svenska naringsrekommendationer.

Kapitel 6. Tarmhalsa, mikrobiom och sambandet med hormonsystemet

Mag-tarmkanalens funktion, tarmmikrobiota, kostfibrer, tarmens roll i amnesomsattningen,
sambandet mellan tarmhalsa och hormonella processer samt kritisk granskning av forskning
om probiotika, kosttillskott och hormonbalans.
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MODUL 2 - Hormonella forandringar, klimakteriet och
livsstilsrelaterad halsa
Kapitel 1. Klimakteriets olika faser och hormonella férandringar

Perimenopaus, menopaus och postmenopaus, forandrad dggstocksfunktion, dstrogenbrist,
individuella variationer, vanliga klimakteriebesvar och langsiktiga férandringar i kvinnans hélsa.

Kapitel 2. Klimakteriebesvar, symtom och halsorisker

Varmevallningar, nattsvettningar, somnproblem, humaorférandringar, koncentrationssvarigheter,
underlivsbesvar, sexuell halsa, forandrad kroppssammansattning, benhalsa, hjart-karlhalsa och
beddmning av nar medicinsk kontakt behovs.

Kapitel 3. Stress, somn och hormonell reglering

Stressfysiologi, hypotalamus—hypofys—binjureaxeln, kortisolreglering, dygnsrytm, melatonin,
sdmnens betydelse for aterhamtning, langvarig stress, somnstdrningar samt evidensbaserade
metoder for stresshantering och férbattrad somnhalsa.

Kapitel 4. Fysisk aktivitet, viktreglering och hormonell halsa

Styrketraning, konditionstraning, muskelmassa, bentathet, insulinresistens,
kroppssammansattning, viktforandringar under klimakteriet, energibalans, aterhamtning och
individanpassade rekommendationer for fysisk aktivitet.

Kapitel 5. Hormonell behandling och andra behandlingsalternativ

Principer fér menopausal hormonbehandling, systemisk och lokal 6strogenbehandling,
progesteron och gestagener, behandlingsindikationer, forvantade effekter, risker,
kontraindikationer, icke-hormonella behandlingsalternativ och radgivarens roll i férhallande till
hélso- och sjukvarden.

Kapitel 6. Hormonrelaterade symtom, kartlaggning och vetenskaplig evidens

Strukturerad symtomkartlaggning, anamnes pa radgivningsniva, Menopause Rating Scale (MRS),
symtomdagbocker, laboratorieundersokningars mojligheter och begransningar, varningssignaler,
vardhanvisning och kritisk vardering av hormonrelaterade hilsopastaenden.
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MODUL 3 - Professionell hormonradgivning, individuella halsoplaner
och yrkesutovning
Kapitel 1. Hormonradgivarens yrkesroll, ansvar och etiska forhallningssatt

Yrkesrollens mojligheter och begransningar, radgivning kontra medicinsk behandling,
professionell etik, klientens sjalvbestimmande, sekretess och integritet,
personuppgiftshantering, relevanta svenska regelverk och samverkan med legitimerad
vardpersonal.

Kapitel 2. Radgivningsmetodik och professionell klientkommunikation

Halsosamtal, aktivt lyssnande, motiverande samtal, beteendeférdandring, malsattning,
pedagogisk kommunikation, individanpassad vagledning, professionellt bemdtande och
digitala radgivningsmoten.

Kapitel 3. Kartlaggning av livsstil, halsobehov och hormonrelaterade besvar

Halsodeklarationer, livsstilsanamnes, kartlaggning av kost, somn, stress och fysisk aktivitet,
symtomuppféljning, identifiering av individuella behov, professionella gransdragningar samt
beddmning av nar klienten behover hanvisas till hdlso- och sjukvarden.

Kapitel 4. Individuella radgivningsplaner och langsiktiga livsstilsférandringar

Upprattande av personliga halsoplaner, prioritering av atgarder, kost- och
motionsrekommendationer, strategier for stresshantering och sémn, realistiska malsattningar,
uppfoljningsmetoder, utvardering och stod till hallbara beteendeforandringar.

Kapitel 5. Praktisk tillampning genom klientfall och radgivningssituationer

Analys av realistiska klientfall med PMS, klimakteriebesvar, stress, somnproblem och
misstankta skoldkortelbesvar, radgivningssamtal, dokumentation, individuella atgardsforslag,
vardhanvisning och professionell uppféljning.

Kapitel 6. Hormonradgivning som yrkesverksamhet pa den svenska marknaden

Arbetsomraden inom friskvard och halsoradgivning, digital radgivning, egenféretagande,
tjansteutveckling, kundrelationer, kvalitetssdkring, ansvarsfull marknadsfoéring, konsumentratt,
samarbete med andra yrkesgrupper och kontinuerlig kompetensutveckling.
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