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Kost och amnesomsattning i klimakteriet

Manga funderar 6ver vad man ska ata for att ma sa bra som mgjligt i klimakteriet.
Det ar tyvarr svart att peka ut enskilda livsmedel som specifikt forbattrar var hor-
monbalans. Aven i klimakteriet &r det viktigt att forsdka ata halsosamt. Var livsstil
och maten som vi ater paverkar kroppens hormoner och signalsubstanser i ett

invecklat system.

| sociala medier lyfter man ofta fram enkla l6sningar, till exempel med
- fokus pa enskilda livsmedel som ska bota olika klimakteriesymtom.
ReDA Men tyvarr finns det fortfarande valdigt lite forskning om mat och

C\ NGER klimakteriet.
Det viktigaste ar som sagt att &ta mangsidigt och halsosamt. Men
Q‘ om du vill vara man om att ata klimakterievanligt sa satsa lite extra

pa det har:

« At protein vid varje maltid.

» Valj garna vegetabiliska proteiner som innehaller fytoostrogen. Den basta kal-
lan till fytodstrogen ar soja men aven andra bonor, kikarter och linser ar bra.

« At gronsaker, frukt och bar.

> Da far du i dig mer vitaminer och fibrer.

> Sammanlagt rekommenderas 500-800 gram gronsaker, frukt och bar per dag.
* At kost som innehaller fullkorn och fiber.

) Valj bréd och pasta som innehaller fullkorn.

« Atfisk.

» Enligt kostrekommendationerna ska vi garna ata fisk minst tva ganger i veck-
an. Det betyder ca 300450 g fisk per vecka.

+ At notter och fron.

» Lagg till tva matskedar notter eller fron till exempel pa myslin eller
som litet mellanmal.

+ Valj mjuka fetter.

> Vaxtoljor av ryps och oliv ar halsosamma. Ringla till exem-
pel lite olivolja Over salladen och anvand ryps- eller olivolja
vid matlagning.
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Protein

For att hormoner och signalsubstanser ska kunna bildas behover vi protein. Prote-
in ar det mest mattande naringsamnet vi har och det hjalper ocksa mot sotsug och
hunger. Protein uppratthaller muskelmassan ocksa da vi ater mindre kalorier an vi
forbrukar. Protein ar ganska hypat for tillfallet, men att bara ata protein ar ingen bra
l6sning. Om vi ater for mycket protein sa omvandlas det till fett. Vi behover fordela
proteinintaget under hela dagen, och ata protein vid varje maltid. Vi har inget extra
lager av protein i kroppen och genom proteinet far vi livsnddvandiga aminosyror
som vi inte kan producera sjalva.

Bygg en kropp med muskler. Muskler ar det dyrbaraste vi har: muskler kostar
energi, eftersom de forbranner mer kalorier. Sa &t protein i kombination med styr-
ketraning.

Kédnner du dig ldg?

| viss man kan du paverka ditt humor genom kosten. Serotonin ar en signalsub-
stans i hjarnan som reglerar vart valbefinnande. Serotoninet ger oss lyckokanslor,
och dampar bland annat oro, angest och aggressivitet. Nar vi inte har tillrackligt
med serotonin kanns ingenting kul!

Tryptofan fungerar som ett byggmedel i vavnads- och enzymproteiner och for att
producera serotonin. Kroppen kan inte fillverka tryptofan sjalv utan den maste
tillforas genom det vi ater. Du far tryptofan till exempel av mjolkprodukter, agg och
sojaprodukter, notter, fron, havre, ost, banan, kalkon och fisk.
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Ofta okar vikten med aldern

| de grupper jag besoker far jag ofta fragor fokuserade pa vikt, och inte sa manga
fragor om valmaende och halsa. Vardagsmaten ska ge dig naring och ork. Nagra
trivselkilon ar inte farliga om du annars mar bra. Men det ar viktigt att du ar upp-
marksam pa varningssignaler som kan andra ditt atbeteende pa ett negativt satt.
Sadana varningssignaler kan bland annat vara stress, att fa for lite sémn eller att
hoppa 6ver maltider. Fundera pa om du kan lara dig nagot av situationerna och om
du kan gdra nagot annorlunda.

Vi vet att muskelmassan i snitt minskar med en procent per ar efter att man fyllt 30
ar. Delvis beror det pa att dstrogenet i kroppen sa smaningom minskar, men delvis
kan det bero pa att var livsstil med alder kan bli mer passiv.

| princip innebar den minskade muskelmassan att vi okar ett kilogram i vikt varje

ar, om vi inte bygger upp mer muskler, rér oss mer eller ater mindre. Fettet satter
sig ofta runt midjan. Evolutionsmassigt finns det logik i detta, och teorin ar att vi
hade rad att ha kvar de aldre genom att de fick lagre amnesomsattning. De be-
hovde da inte sa mycket mat, vilket ar en fordel for dverlevnad. Men vi har ocksa
ett endokrint system, dvs. ett hormonsystem som har en enormt stor paverkan pa
vart matintag och pa var aptit.

Kénner du dig stressad?

Stress Okar kortisolutsondringen, speciellt ihallande stress. Kortisolet 6kar suget

pa fett och sott, vilket ger en dopaminkick. Det 6kar ocksa fettinlagringen kring

%, buken. Nar kroppen lagrar fett sa ges signaler om att du forbereder dig for en an-
strangning. Kortisol samverkar dessutom med insulin, sa om du &ven har hdga in-
sulinvéarden sa okar fettinlagringen ytterligare pa buken. Eftersom vi vet att stress

inverkar pa vart valmaende sa kan du garna fundera pa vilka sma forandringar

2 som kunde minska din stress i vardagen.

Susanna Strandback, Sakkunnig inom kost och halsa
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Diskussionsiragor:

1. Vilka tankar vackte texten hos dig?

Kanner du att du har koll pa vad du borde &ta?

Ar det nagot du tycker att du kunde forbéttra, i s& fall hur?
Far du protein vid varje maltid? Om ja, hur gor du?

Har du testat att ata mera vegetabiliska proteiner?
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En del tycker att det kénns trist att ata ensam. Hur férhaller du dig till det?
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“Jag maste ta mera hand om mig! Motionera, ata halsosamt, halla h jarna igang. Normala saker som blir bara all viktigare nu."
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Tips:

» Atregelbundet. Se till att &ta mellanmél och att
det inte gar mer an fyra timmar mellan malti-

derna. Da mar kroppen bast. o . o
* Hoppa inte 6ver nagon maltid! Da du hoppar

over maltider, ater alltfor lite eller ater alltfor
sallan sa blir du mer sugen pa sott och fett
mot kvallen.

« Satsa pa mat som haller dig matt i en langre
tid! Mattande mat innehaller mycket fiber, som
grovre gronsaker och grovt brod, och tillrack-
ligt med protein. Varm vatska mattar battre en
kall, sa en varm soppa ar ocksa ett bra mat-

tande alternativ. » Alla 4ter ohalsosamt nu och da. Gér det garna
som ett medvetet val, sa att du hinner njuta!
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«  Om du vill fa en éverblick 6ver vad du ater kan
du féra dagbok dver allt du ater under nagra
dagar!
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Veckans klimakterieutmaning;

«  Gor en forandring under nasta vecka. Valj nagot som du kan lagga till eller ta bort
ur dina matvanor for att gora maten du ater mer klimakterievanlig!
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“Kotteintritt katte och te ar fantastiskt {or klimakterietanter som mig"”



