2folkhalsan

Allt vi ater paverkar vara hormoner

I min forra kolumn uppmuntrade jag er till att 4ta mat. Samtidigt som jag 6dmjukt gar infor att kosten ar en
viktig pusselbit medger jag att vi inte I6ser klimakterieillamaendet med enbart mera gronsaker och fet fisk.

Vanor och biologi hanger ihop - allt paverkar allt. Hormonell obalans ar svart att definiera. Allt vi ater
paverkar ju egentligen ndgot av vara hormon. Storsta diskussionen nar det galler klimakteriet och mat ar
vikten. Vi vet att muskelmassan minskar men beror det pa forandrad livsstil och/eller att 6strogenet
minskar, det ar fragan? Nar vi passerat klimakteriet, nar mensen upphort har muskelmassan minskat i snitt
tre kg vilket ger en lagre amnesomsattning pa ca 100 kcal/dag. | princip innebér det att vi 6kar ett kg i vikt
varje ar, som lagras runt midjan och inne bland organen, om vi inte bygger muskler, ror oss mer eller ater
mindre. Evolutionsmassigt finns det logik i detta: vi hade rad att ha kvar de aldre eftersom de fick lagre
amnesomsattning och darmed behovde de inte sa mycket mat, vilket ar en férdel fér 6verlevnad. Det har
ar teorin, men dessutom har vi ett endokrint system, ett hormonsystem som har en enormt stor paverkan
pa vart matintag och pa var aptit.

Det spelar ingen roll hur bra du lever och ater om du ar utsatt for stress. Stress 6kar kortisolutséndring,
speciellt ihallande stress. Kortisolet 6kar aptiten pa fett och sott, vilket ger dopamin, en kick, som dven ger
mer fettinlagring kring buken. Du férbereder dig f6r en anstrangning nar du lagrar fett, helt logiskt
evolutionsmassigt, och det paverkar definitivt din vikt. Kortisol samverkar med insulin, sa har du dven hoga
insulinvarden okar fettinlagringen ytterligare pa buken, insulin ar ju ett uppbyggande anabolt hormon. Nar
fettet val ar pa buken, sa stimulerar det bara i sig kortisolutsondring, da ar du inne i ett ekorrhjul. Langvarig
stress och utbrandhet kan ju ocksa gora att vi tappar aptiten.

Kortisol ger ocksa minskad serotoninproduktion. Serotonin ar en signalsubstans i hjarnan som reglerar
vart valbefinnande, ger oss lite lycka, och dampar bland annat oro, dngest och aggressivitet. Nar vi inte har
tillracklig med serotonin ar ingenting kul och du kan ocksa kdnna dig mera sétsugen. Serotonin bildas fran
den livsnédvandiga aminosyran tryptofan som finns rikligt i sojabonor, ost, kott, spannmal och notter.

Ghrelin ar ett hungerhormon som finns i mag-tarmkanalen. S6mnbrist och stress ger upphov till
ghrelinproduktion som i sin tur stimulerar aptiten och minskar produktionen av mattnadshormonet leptin.

Om vi har en hog niva av leptin kdnner vi mattnad vilket ger en aptitdampande effekt. Leptin fungerar lite
som en bensinmatare, nivan talar om for hjarnan hur mycket bensin vi har, dvs hur mycket energi vi har
och aktiverar eller minskar hunger och aptit. Leptin bildas fran fettvaven. Det samverkar i andra delar av
hjarnan med dopamin. Fel pa bensinmataren, om du inte svarar pa leptinhormonet eller har obalans i
hunger och mattnadshormon, kan det leda till att du ater eller “tankar” hela tiden och gar upp i vikt. Finns
aven motsatt storning nar du gar ner i vikt.

Dopamin, som ger oss kickar, frisatts i hjarnan nar vi ater vissa smakkombinationer (fett, s6tt salt), samma
sker t.ex. ndr vi har sex, dansar eller far likes (gilla-markeringar) pa sociala medier.

Nar vi kanner beloning sa vill vi ha mer! Ibland tappar vi kontrollen fullstandigt och bara ropar efter mer! Vi
blir dopaminberoende, dopamin paverkar viljan till lust och njutning. Det sker ocksa smartlindring och
angestdampning, vilket &r en anledning till att vi ibland trostater. Stress och skrapmat ar ingen bra
kombination. Skrapmat, som vi lite finare benamnt "sallanmat” kallas ju ocksa comfort food.
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Ditt hormonella system fungerar allra bast om du kanner dig lugn, trygg, om du sover gott, hdller igang
lagom mycket, och tillfér kroppen den naring den behdver for att kunna tillverka dina hormoner. Och det
ar ju har som vi faller under klimakteriet, vi ar inte alla gdnger sa lugna och trygga eller sover inte sé bra.

For att hela vart system med dessa hormoner och signalsubstanser ska funka behover vi alltsa protein.
Protein ar det mest mattande naringsamne vi har och det har ocksa en effekt mot s6tsug och hunger. Ett
hogre proteinintag uppratthaller muskelmassan aven vid kaloriminus. Nar vi ater protein ger det en
proteinuppbyggande signal. Protein ar ganska hajpat for tillfallet, att bara ata protein ar inte en I6sning.
Det kommer ocksa emot att det inte hjalper med mer protein, 6verloppsproteinet omvandlas till fett. Vi
behover fordela proteinintaget under hela dagen, en lamplig mangd vid varje maltid. Vi har inget extra
lager av protein i kroppen och vi behoéver livsnddvandiga aminosyror, sddana vi inte kan producera sjalva.

Bygg en "dyr” kropp. Ju mer muskler desto dyrare kropp. Muskler ar det dyraste vi har, muskler kostar
energi och forbranner mer. At darfér protein i kombination med styrketrdning.

Susanna Strandback
Sakkunnig i kost och halsa

folkhalsan



