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Maten en av pusselbitarna i
klimakteriet

Vad ar det som hander med min kropp &r det manga som fragar sig nar de gar in i klimakteriet?
Kvinnor delar frikostigt med sig av sina symptom i grupper pa sociala medier och det ar mycket fokus
pa vikt. Finns det mat som hjalper mot vallningar och sémnproblem? Finns det mat som paverkar
amnesomsattningen? Vad kan vi sjalva gora for att paverka vart maende med kosten under
klimakteriet?

Tron pa olika typer av elimineringsdieter dar man utesluter vissa livsmedelsgrupper och narings-
amnen — och istéllet kper preparat, ar dverraskande vanligt férekommande. Det &r till en viss del helt
forstaeligt, for mar man daligt s& ar mangen beredd pa att testa i princip vad som helst for att fa sitt liv
tillbaka och da kanske ett kosttillskott kanns lockande. Men att ata kosttillskott &r inte alltid nyttigt.
Tvartom kan det vara onodigt eller till och med skadligt. Kosttillskott ar ofta en mycket koncentrerad
form av ett amne, en vaxt eller nagot annat. Kosttillskott och preparat kan ibland vara befogade, detta
galler sarskilt de som inte ater alla sorters livsmedel eller har nagon sjukdom som leder till 6kat
behov. Radfraga halsovardspersonal fore du kdper nagot, mixa inte sjalv. Inhemska apotek ar i regel
trygga stallen att gora inkopen pa.

Det finns i dag ett stort antal undersdkningar som visar att de som ater mycket frukt och grénsaker
|[6per mindre risk att drabbas av olika sjukdomar, framst hjart- och karlsjukdomar och vissa former av
cancer. Det kan bero pa att frukt och grénsaker innehaller antioxidativa &mnen, som skyddar cellerna
i kroppen mot skadliga fria radikaler. Daremot visar flera stora undersokningar att risken for sjuk-
domar inte minskar nar man ater kosttillskott. Man far alltsa inte samma effekt nar man intar hoga
doser av kosttillskott med vitaminer och mineraler som innehaller antioxidativa &mnen som nar man
ater mycket frukt och gront. Darfér kan man inte kompensera en dalig kost med kosttillskott.

De enstaka mattips som folk ofta delar med sig ar att maten ska vara fri fran en massa amnen men
det ar naturligtvis battre att vanda pa resonemanget och poangtera att maten ska innehalla mycket
naringsamnen istallet! Ater du mycket restriktivt och utesluter hela naringsgrupper ar risken stor att du
gar miste om viktiga naringsamnen. D& kan du ocksa fa en obalans i ditt naringsintag.

For tillfallet ar det mycket fokus pa antiinflammatorisk kost och vegansk kost. Olika typer av inter-
mittent, periodisk fasta, ar ocksa populara. Livsmedel som &r vanligast férekommande i diskussionen
om matens effekt pa inflammation ar gluten, mjolkprodukter, socker och kétt. Dessa lyfts fram som
pro-inflammatoriska. Samt fisk, frukt, gronsaker, fullkorn, nétter, olivolja och kryddor som betraktas
som anti-inflammatoriska. Riktigt s& har svart-vitt ar det inte, men mar du inte bra av gluten och mjolk
ska undvika dem. Socker ska dtas med matta och genom att minska pa kott, till férman for mer
vegetabiliska proteiner, mar bade kropp och planet battre.

| vanliga fall behdvs inga speciella dieter. De allmanna rekommendationerna som finns for halso-
framjande och hallbar kost ar palitliga. Trixa inte med kroppen. Sluta inte med det som ger dig mening
och njutning i livet. Gor aktiva val — ett gott val gor ringar pa vattnet och gor att du kan ta nasta
(fram)steg. Mat hur du méar och kanner, lita pa att du gor ratt. At mat.
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