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Don’t pause,

press

Ar du kvinna och over 40, marker
du sannolikt att din kropp
forandras, och din vikt likasa.
Under klimakteriet svanger
hormonnivaerna drastiskt, vilket
astadkommer en forandring av
var pa kroppen fettet inlagras for
att senare forbrannas. Kanske

gl -

marker du av mer fett framtill
pa magen och att dina gamla
metoder att halla vikten inte
langre fungerar. For faktum
ar: dven om du lever pa precis
samma satt som forr, kan du
trots allt ga upp i vikt under
klimakteriet.



Aven om lite extra fett framtill

pa magen fyller en viss funktion
(mer om det senare) kan det
dock paverka din sjalvbild, och
undersokningar har visat att det
bl.a. kan 6ka risken for hjart- och
karlsjukdomar. Kanske kraver det
lite extra anstrangning, men det
ar fullt mojligt att fa tillbaka din
gamla kroppsvikt.

Hur det gar till? Det kan du lasa

i den har guiden. Du lar dig vilka
forandringar i kroppen som gor
att du (plotsligt) gar upp i vikt, hur
du kan paverka din kroppsvikt
med adekvat kost, motion,
avkoppling och sémn, samt vilka
lakemedel som eventuellt kan
vara till hjalp.

Tro oss pa vart ord: att uppna en
sund kroppsvikt handlar inte om
att rakna kalorier eller folja en
strikt diet, utan om att forsta din
kropp battre och inféra sma men
langsiktiga forandringar i dina
kostvanor.

Lycka till med all ny information
och behandlingar att prova pa!

SeeMe-nopause-teamet

Besok

webbsidan
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I den har guiden

Vilka forandringar
sker i kroppen?

Varfor viktminskning under
klimakteriet inte handlar om att
rakna kalorier

Vad du behover
halla koll pa

Hur atertar du kontrollen
over din vikt?

Vilka medicinska
losningar finns det?

Vi tror pa att varenda kvinna
kan behalla livslusten

under klimakteriet. Var
onlineplattform gor det mojligt
for dig att aterta kontrollen
over ditt valbefinnande.



Forst och framst slutar
aggstockarna successivt att
producera progesteron och
ostrogen. Under klimakteriets
forsta ar avtar bildandet av
progesteron snabbare an
bildandet av ostrogen, vilket
leder till 6strogendominans. Ju
mer ostrogen, desto mer inlagrat
fett i kroppen. Detta gor att

du (plotsligt) kan ga upp i vikt
under klimakteriet, aven om du
lever precis som forr.

Ostrogenet paverkar dven pa
vilket satt fett inlagras i kroppen.
Hormonet far fettdepaer att
bildas pa hofterna och laren.
Men nar 6strogennivaerna
borjar sjunka successivt
under klimakteriet, forflyttas
fettdepaerna till mitt fram

pa magen: en liten putmage
bildas, och den fyller faktiskt
en funktion. Bukfett har den
viktiga funktionen att bekampa
klimakteriebesvar efter det
att du passerat menopaus.
Hur det gar till? Fettvavnaden
innehaller enzymet aromatas,
vilket omvandlar testosteron
till 6strogen. Efter menopaus
anvander kroppen alltsa
fettvavnad till att producera
nytt 6strogen, vilket ger dig
okad motstandskraft mot
klimakteriebesvar. Lite fett
framtill pa magen ar alltsa ett
tecken pa att din kropp tar val
hand om dig!



3 Din amnesomsattning
e saktar ner

Ju aldre du blir, desto mer
sjunker ostrogennivaerna. Detta
far amnesomsattningen att
sakta ner och muskelmassan att
minska, vilket sanker kroppens
energiforbrukning. Om du da
fortsatter att ata som vanligt, ar
det logiskt att du gar upp i vikt.

4 Kroppen reagerar
e mindre bra pa insulin

Hormonsvangningarna gor att
kroppen reagerar mindre bra

pa insulin, det hormon som
omvandlar sockerarter i maten
till energi. Blodsockret blir
svarare att kontrollera, vilket gor
att du plétsligt kan ga upp i vikt
och samtidigt far det svarare att
ga ned i vikt. Dessa signaler ar
tecken pa att kroppen reagerar
mindre bra pa insulin.

Minskad effekt
e av leptin

De avtagande Ostrogennivaerna
paverkar dven effekten av
leptin, ett hormon som styr

var mattnadskansla. En sorts
naturlig aptithammare, med
andra ord. Ju mindre Ostrogen,
desto mindre leptin och darmed
tilltagande hungerkansilor,
ibland aven nattetid. Dessutom
kan kroniskt hogt insulin leda
till leptinresistens: din hjarna
slutar att reagera pa signaler
som anger att du har fatt i dig
tillrackligt med bransle. Och vad
blir foljden? Du fortsatter att ata
utan att kanna dig matt.

Denna signal ar ett tecken pa

att du reagerar mindre bra pa
leptin.

6 Skoldkorteln far
e nedsatt effekt
De sjunkande progester-
onnivaerna far skoldkorteln

— kroppens stora forbrannings-
motor - att arbeta ldngsammare.
Om du redan har nedsatt
skoldkortelfunktion, kan dina
besvar forvarras ytterligare.



https://seemenopause.com/sv-se/blogg/leptinresistent-signaler
https://seemenopause.com/sv-se/blogg/insulinresistens-signaler

7 Du blir mer mottaglig
e for stress

Hormonsvangningarna under
klimakteriet gor dig mer
mottaglig for stress. Ar du
valdigt stressad eller kanner
du dig ofta spand? I sa fall
produceras stresshormonet
kortisol i kroppen. Kroppen
prioriterar bildandet av
kortisol framfor bildandet av
konshormoner, eftersom var
overlevnad ar viktigare an var
fortplantning. Stress paverkar
aven blodsockret och okar
suget efter livsmedel med hogt
sockerinnehall.
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8 Du mar daligt eller har
® problem med sOmnen

Kénner du dig nedstamd eller
nere i storsta allmanhet? D3
okar suget efter (osunda)
snacks eftersom de ger dig en
serotoninkick. Dalig nattsomn
har samma effekt: du kanner
dig trott och langtar efter extra
kolhydrater som ger dig en
energikick.

Fran insikt ’ | |

till handling

Forst nar du inser vilka faktorer
som inverkar pa din kropp,
kan du ta itu med dem. Lar
dig att kanna igen din kropps
olika signaler, och vid behov
kan du kontakta din huslakare
eller ndgon annan sakkunnig
person, t.ex. en endokrinolog
eller hormonterapeut. Ofta

ar det flera faktorer samtidigt
som paverkar kroppen, t.ex.
en kombination av dalig
somn, stress och nedsatt
insulinkanslighet.




Varfor viktminskning inte
handlar om att rakna kalorier

Alla dessa forandringar ar
alltsa anledningen till att det ar
svarare att ga ned i vikt under
klimakteriet. Dina hormoner
spelar en nyckelrolli allt som
ror din vikt, och den vacklande
hormonbalansen under denna
levnadsfas gor din vikt svarare
att hantera.

Fore klimakteriet skyddade
aggstockarna dig mot hormonell
obalans genom att producera
tillrackligt med ostrogen.
Darmed slapp du helt eller delvis
att kampa for att halla vikten.
Losningen pa pa problemet

gar alltsa ut pa att ta itu med
orsakerna till obalansen, och
inte att rakna kalorier eller folja
en strikt diet.

Obalanser har en tendens att
halla varandra i schack, vilket
gor det svarare att ga ned i

vikt. Ju mer kroppsfett du har,
desto mer okar den hormonella
obalansen. En ond cirkel, med
andra ord. Men det gar faktiskt
att bryta cirkeln. Och vad ar
forsta steget? Det ar att forsta
vad som hander i kroppen och
eventuellt rddgéra med en
expert.

Q enan du fyller 40 tar
kro

ppen hand om dig,
efter det ar dags for dig

att ta hand om din kr”

menopausexperten
Suzanne Rouhard







Vad du behover halla
koll pa

Lagg inte fokus pa antalet kalorier,
utan pa att kosten ska innehalla
det ratta forhallandet mellan

fett, protein och kolhydrater

samt tillrackligt med fibrer,
vitaminer och mineraler. Dessa s.k.
makro- och mikronaringsamnen
utgor byggstenarna for en frisk
kropp. Hormonterapeuten och
menopausexperten Suzanne
Rouhard forklarar vad byggstenarna

betyder for din kropp och kroppsvikt.

Suzanne driver en egen firma som
terapeut och ar knuten till
SeeMe-nopause.

O Fetter

Fettet i kroppen omvandlas

till nya hormoner. Det ar alltsa
viktigt att fa i sig tillrackligt

med nyttigt fett for att beframja
hormonbalansen och halla
kroppen frisk. Men hur mycket?
Se till sa att 20 till 35 procent

av ditt dagliga livsmedelsintag
bestar av (nyttiga) fetter. Nyttiga
fetter finns t.ex. i olivolja, fet fisk,
valnotter, linfron och avokado.

5 Proteiner

Proteiner spelar bl.a. en viktig
roll for var mattnadskansla
samt for uppbyggnaden av
muskelvavnad och en frisk hud.
Dagsbehovet ar i genomsnitt
0,8 till 1 gram protein per kilo
kroppsvikt. Viktiga proteinkallor
ar bl.a. fisk, kyckling, agg, tofu,
tempeh, baljvaxter och notter.




Langsamma kolhydrater

Kolhydrater fungerar som en
energikalla for kroppen och
hjarnan, men ofta far vi i oss for
mycket av dem. Se till sa att en
fiardedel av din kost bestar av
langsamma kolhydrater (sasom
gronsaker, frukt, havregryn,
quinoa, raris och andra
fullkornsprodukter) och undvik
snabba kolhydrater (sasom vitt

o

G

ris, vit pasta och miuislisnacks).
Nar du ater snabba kolhydrater
hojs nivaerna av blodsocker och
insulin snabbt, medan en god
hormonbalans kraver ett stabilt
blodsocker. Fullkornsprodukter
tas [Angsammare upp i blodet,
vilket har mindre paverkan pa
blodsockret.



Fibrer

Brittiska undersdokningar visar
att vuxna kvinnor ofta far i sig for
lite fibrer, medan tillrackligt med
fibrer bidrar till god halsa. Fibrer
minskar risken for hjart- och
karlsjukdomar, tarmproblem
och typ 2-diabetes och spelar

en viktig roll i utsondringen

av anvanda hormoner (som

man verkligen vill bli av med).
Vuxna kvinnor bor fa i sig

minst 25 gram fibrer dagligen.
Fibrer finns i gronsaker, frukt,
fullkornsprodukter, notter och
baljvaxter.

Vitaminer &
mineraler

Din kropp behdver vitaminer
och mineraler for att alla
processer ska fungera som

de ska, som t.ex. bildandet av
hormoner. Under klimakteriet
ar vissa vitaminer och mineraler
extra viktiga att fa i sig, t.ex.
D-vitamin, kalcium, magnesium
och omega-3-fettsyror. Las mer
om vad vitaminer, mineraler och

kosttillskott har for funktion.



https://seemenopause.com/sv-se/kosttillskott
https://seemenopause.com/sv-se/kosttillskott
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Hur ska jag forandra mina kostvanor?

For kostdagbok under en
veckas tid

Skriv upp hur manga ganger
du ater varje dag (det galler
aven om du bara tar en kaka
eller en bit choklad) och vad
du ater. Tips: anvand en app,

t.ex. MyFitnessPal eller Lifesum.

Dessa appar ger dig genast
en battre insikt i forhallandet
mellan de naringsamnen

du faridig. Dessutom okar
ditt medvetande om vad du
egentligen stoppari dig.

At oftare maltider som endast
innehaller fett och protein
Forsok dka ditt intag av nyttiga
fetter och protein och minska

intaget av kolhydrater. Da haller
du dig matt langre an om du
t.ex. ater tva smorgasar. Detta
framjar aven hormonbalansen

i kroppen. Undersokningar har
visat att en ketogenpraglad
livsstil kan hjalpa dig att ga ned
i vikt. Ketogen kosthallning,
som innebar att du ater fa
kolhydrater men mycket fett
och protein, bidrar till att
motverka vissa obalanser och
inflammationer i kroppen. Nar
du ater mindre kolhydrater,
okar kroppens cellers kanslighet
for insulin, vilket beframjar din
kroppsvikt.



Undvik att fa i dig
xenoostrogen

Xenoodstrogen ar kemiska amnen
som liknar vart kroppsegna
ostrogen. Xenoostrogen binder
till kroppens ostrogenreceptorer
och reducerar darmed
ostrogenets aktivitet ner till tio
procent av normal aktivitet. Om
du far i dig mycket xeno0strogen
(vilken ofta sker obemarkt),

kan 0strogendominans uppsta
eller forvarras. Det ar ett kant
faktum att 6strogendominans
paverkar halsan och bidrar till
overvikt. De flesta av dessa
hormonstorande amnen far du

i dig genom maten, t.ex. om du
ater gronsaker och frukt som
besprutats, mjolkprodukter

och kott samt livsmedel som
forvaratsi plast eller pa burk.
Mitt basta tips for att undvika

att fa i dig xenodstrogen ar: at
ekologiska produkter. Las mer
om dessa hormonstorande

amnen och hur du ska gora for
att undvika dem.

al

Begransa antalet maltider till
tre per dag

Da begransar du dven

antalet insulinkickar per

dag. Insulinkickar stor din
hormonbalans och gor dig
mindre kanslig for insulin, vilket
i sin tur medfor att du far svarare
att ga ned i vikt. Tips: minska
antalet maltider successivt tills
du &r nere pa tre per dag. Ar

du 6veranstrangd? Da kan du
behova dta med nagra timmars
mellanrum. Hungerkanslor far
produktionen av stresshormonet
kortisol att oka (vilket du ju

helst vill undvika). Om du har
diabetes ar det ocksa viktigt att
ata fler mellanmal.

At senast tva till tre timmar
innan du gar och lagger dig
Det basta ar att inte dta nagot
mer efter kvallsmalet. D3 hinner
matsmaltningen komma till ro.



https://seemenopause.com/sv-se/blogg/xeno-ostrogener

Overvig att prova pa periodisk
fasta

Att fasta innebar att inte ata
ndgot under en viss period,

t.ex. mellan kl. 20:00 och 12:00.
Undersokningar har visat att
denna metod gor det lattare att
ga ned i vikt. Metoden har dven
visat sig motverka inflammation
i kroppen, vilket i sin tur kan

fa andra klimakteriebesvar att
avta. Vill du prova pa periodisk
fasta? Dessa tips fran Suzanne
hjalper dig att komma igang.



https://seemenopause.com/sv-se/blogg/periodisk-fasta-klimakteriet




Hur bor du forandra din livsstil?

Styrketrana tva ganger Koppla av da och da under

i veckan dagens lopp

Din muskelmassa borjar avta Om du standigt ar pa sprang
redan i 30-arsaldern (!), men producerar kroppen stora
musklerna spelar en avgorande mangder kortisol. Detta

roll for kroppens forbranning stresshormon far mer socker
av fett. Ju mer muskelmassa att frigoras i kroppen, vilket

du har, desto storre blir leder till viktokning och dkat
energiforbrukningen och desto sug efter socker och fett. Det
lattare blir det for dig att ga ned i ar darfor viktigt att skapa

vikt. Att vila kraver ocksa en viss balans i nervsystemet: stor
energiforbrukning (och darmed anstrangning bor foljas av djup
fettforbranning) - detta kallas avkoppling. Hur ar det med

for ”viloamnesomsattning”. Mitt din balans i nervsystemet?
rad? Trana stora muskelgrupper Planerar du tillrackligt med
(laren, satet och landryggen) tva avkopplingsmoment under
ganger i veckan pa gymmet eller dagen eller kan du inte lata bli
hemma med ett motstandsband att standigt ta itu med nagot
och YouTube. Styrketraning som maste goras? Tank efter
har visat sig ha gynnsam effekt hur ditt beteende verkligen ser
under klimakteriet, sa lange ut. Nar du ar medveten om det
du inte gar till dverdrift. Du vill kan du bestamma vilka atgarder
ju undvika stressreaktioner som kravs for att du ska kunna
i kroppen. Fortsatt for ovrigt koppla av oftare.

att vara aktiv genom att
simma, cykla, gora yoga eller
promenera.

7-minuterstraning



https://www.youtube.com/watch?v=Jru5B044HOs

Prioritera din nattsomn

Somnbrist brukar forknippas
med forandringar i
amnesomsattningen som
okar risken for bl.a. overvikt
och typ 2-diabetes. Somnbrist
gor dig trott, vilket okar suget
efter sotsaker for extra energi.
Definitionen pa somnbrist? Av
alla vuxna som sover mindre
an sju timmar per natt ar ett
betydligt hogre procenttal
overviktiga an de som sover
langre. God nattsomn ar
viktigare an man kan tro.
Foljande tips fran Suzanne kan
vara till din hjalp:

*Héalsopastaende(-n) i avvaktande pa
godkdnnande av EU-kommissionen.

Pl

Tank pa att du faktiskt aldras

Att din kropp, vikt och
energiniva forandras ar helt

naturligt. Det kan du inte gora

nagot at. Var inte for kritisk, utan
visa medkansla for dig sjalv. Och

for din kropp, som arbetar sa
hart for din skull.

Tona ner belysningen
framat kvallen

Se till att det ar morkt i
ditt sovrum

Undvik att dricka kaffe
efter kl.12:00 och dra ner
pa din alkoholkonsumtion
Ga och lagg dig och stig
upp pa fasta tider

Ga ut en stund en timme
efter det att solen gatt upp
och/eller en timme innan
solen gar ned

Motionera dagligen
(traning ar valgorande for
din nattsomn)

Prova att ta kosttillskott for
forbattrad nattsomn,
sasom magnesium och
saffran*

Las mer om god
nattsomn



https://seemenopause.com/sv-se/symtom/somnsvarigheter

Vilken nytta gor kosttillskott?

Naringsamnen ger dig

energi och ser till sa att
kroppens alla processer, t.ex.
hormonproduktionen, fungerar
som de ska. | basta fall far
duidig dem via kosten, men
erfarenheten visar att detta inte
alltid ar tillrackligt under vissa
levnadsfaser.

Under klimakteriet ar vissa
vitaminer och mineraler extra
viktiga att uppmarksamma,
t.ex. kalcium, magnesium
och D-vitamin. Aven omega-
3-fettsyror ar oumbarliga,
eftersom de bl.a. beframjar
hormonbalansen och

blodtrycket. Och behovet av
magnesium och B-vitamin
okar under stressiga perioder.
Forskning har visat att

kost som ar bristfallig pa
naringsamnen kan paskynda
aldrandeprocessen och orsaka
ytterligare besvar.

Kosttillskott hjalper till att
kompensera brister i kosten.
Undersok vilka naringsamnen
du eventuellt har behov av

och kompensera bristen med
hogkvalitativa kosttillskott.
Tank pa att det kan droja ett par
manader innan ett kosttillskott
borjar ge effekt.

Las merom
kosttillskott



https://seemenopause.com/sv-se/kosttillskott

Bantningslikemedel
ar ett lampligt
alternativ om:

« Andringari livsstilen inte ger
tillrackligt bra resultat

 Ditt BMI ar 30 eller hogre

« Ditt BMI overstiger 27 i kombination
med forhojd risk for hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes,
artros eller somnapné




Vilka alternativ
finns det?

Bantningslakemedel finns i form
av kapslar (for dagligt intag)
eller injektioner (som du skoter
sjalv). Lakemedlen skiljer sig
fran varandra med avseende pa
verkan, aktiv substans och effekt.
De flesta bantningslakemedel
innehaller en eller flera aktiva
substanser som hammar aptiten,
okar fettforbranningen eller
motverkar fettupptagningen.

Lakemedel som paverkar
blodsockret

Det finns lakemedel som sanker
blodsockret och stabiliserar
insulinnivan efter varje maltid,
vilket gor att mindre socker
frigors i kroppen och du

kanner dig mindre hungrig.

Den aktiva substansen liknar
vart kroppsegna hormon som
reglerar frigorandet av insulin.
Lakemedlet ar tillgangligt i

form av injektionsvatska for
sjalvinjicering dagligen eller

en gang i veckan. Doseringen
bestams av en lakare, och dosen
hojs var fjarde vecka tills den
rekommenderade dosen har
uppnatts.

e, ; A

-




Lakemedel som paverkar
hjarnan och dina
hungerkanslor

Det finns lakemedel som
paverkar de delar av hjarnan
som medverkar till att

reglera intaget av foda och
energiforbrukningen. De far dig
att kanna dig matt snabbare och
under langre tid, vilket minskar
suget efter snacks och gor det
lattare for dig att halla dig till
en viss diet. Du far i dig mindre
antal kalorier och gar darmed
ned i vikt. Lakemedlet finns
tillgangligt i form av tabletter
som tas en eller tva ganger om
dagen under en viss tidsperiod.
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Lakemedel som paverkar
fettupptagningen

Det finns lakemedel som
motverkar kroppens upptagning
av fett (och darmed kalorier).
Fettet bryts istallet neri tarmen
och lamnar kroppen via
avforingen. Detta kan medfora
att du behover ga pa toaletten
oftare. Lakemedlet finns i form
av tabletter som tas i samband
med varje maltid (till frukost,
lunch och kvallsmat).




Hitta en lamplig behandling
for din situation

Vilket [akemedel som ar mest
lampligt for dig beror pa din
situation och pa vilka besvar
du har. Via SeeMe-nopause tar
du reda pa vilken behandling
som passar dig bast genom
att forst uppge vilka besvar du
har och vilken behandling du
foredrar. En lakare bedomer
sedan - pa grundval av den
medicinska fragelista du fyllt
i —om behandlingen som du
foredrar ar lamplig for dig.
Och om lakaren godkanner
behandlingen? D4 ordnar ett
av vara partnerapotek med
leverans av produkten hem
till dig. Om behandlingen inte
visar sig vara lamplig for dig,
rekommenderar lakaren en
annan produkt.

Se vilka alternativ
som finns

Fortsatt att gora sunda val
Bantningslakemedel ar alltid en
tillfallig l6sning. Aven under och
efter behandlingen gor du klokt
i att gora sunda val med hjalp
av tipsen i denna guide. Och om
du inte gor det? Da atergar du
snabbt till din gamla kroppsvikt
(eller mer).

Kan hormonterapi hjalpa?
Hormonterapi ar det basta
alternativet vid (vasomotoriska)
besvar under klimakteriet,
sasom varmevallningar,

och lindrar ofta flera
klimakteriebesvar samtidigt.
Hormonterapi skrivs inte ut till
personer som endast vill ga ned i
vikt.



https://seemenopause.com/sv-se/hormonbehandling
https://seemenopause.com/sv-se/symtom/viktokning/sund-vikt

Fran menopau-
se till play

Vetenskapliga undersokningar
bekraftar att klimakteriet kan
upplevas annorlunda. Det vill
saga: utan eller med lindriga
besvar. Hur da? Med hjalp av
ratt anpassningar av livsstilen,
hogkvalitativa kosttillskott och
—vid behov - anvandning av
lakemedel. Upptack mer via var
webbsida om:

Klimakteriebesvar
Hogkvalitativa kosttillskott
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