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N\aturlig

Ip
vidk Klimakterie-

Majoriteten av alla kvinnor drabbas av problerm nar de nar
klimakteriet. Framst ar det symtom som humaorsvangningar,
varmevallningar, somnsvarigheter, urinvagsproblem eller torra och
skora slemhinnor i underlivet som kan upplevas. Genom livsstils-
forandringar och naturliga medel kan man hjalpa kroppen att
komma i en battre hormonell balans och pa sa satt eliminera eller
minimera halsoproblemen som kan uppsta i Overgangsfasen.

TEXT: MIKAELA BJERRING, NARINGSTERAPEUT OCH HALSOSKRIBENT ‘

limakteriet 4r en
férdndringsfasilivet
som varje kvinna
kommer att ga igenom.
Nér kvinnans frukt-
samma period avtar, s
hénder en del i krop-
pen. Hormonnivierna
sjunker kraftigt, och
hormonbalansen
fordndras. Manga
processer i kroppen
justeras av hormoner s&
déarfor kan det ta lite tid
for kroppen att anpassa sig till fordndringen. Eftersom
klimakteriet dr en naturlig del av livet s& dr det inte mening-
en att den minskade produktionen av hormoner ska ersét-
tas.1 For vissa kan dock en tillférsel, eller snarare balanse-
ring, av hormoner under 6vergdngsperioden vara
fordelaktigt och ménga gdnger nédvandigt.

Vissa kdnner inte s mycket av 6vergangsperioden,
medan andra paverkas sé starkt att de har svart att fungera i
vardagen. En del fér till exempel virmevallningar och svettas
sa pass mycket att det blir problematiskt och olustigt i

dagarna. Torra och skora slemhinnor i underlivet kan orsaka
urinvigsproblem och goéra s att sexlivet inte ldngre fungerar.
Den kraftiga sdnkningen av dstrogen kan dven péverka
humoret och vilbefinnandet, for vissa sa till den grad att
inget lingre kinns riktigt meningsfullt. Man ska sé klart inte
behova mé pa det séttet. Ndr hormonforindringen stéller till
pé den nivan, giller det att hjdlpa kroppen att kommaien
béttre hormonell balans.

Det finns en hel del livsstilsférdndringar och naturliga
medel man kan anvinda sig av som hjélp under 6vergéngsfa-
sen for att minska symtomens svarighetsgrad och varaktig-
het. Dessa inkluderar att dta en hdlsosam och balanserad
kost, se efter sin tarmflora, trina regelbundet och undvika
att anvédnda hygienprodukter och hushéllsartiklar med
hormonstérande dmnen. Det kan dven vara fordelaktigt att
ta tillskott for att balansera hormoner och anvinda naturliga
vixtbaserade medel, sdsom till exempel ldkesilverax,
nattljusolja, bidrottningsgelé och bioidentiska hormoner om
behov finns.

LIVSSTILSFORANDRINGAR GOR SKILLNAD

For att gd igenom klimakteriet smidigt och minimera besvér
som kan uppsta4, ir det bra att ha koll pa sin hélsa och livsstil.
Det bésta dr att vidta forebyggande atgirder. Sméa kost- och

livsstilsfordndringar kan ge en drastisk effekt pa hur man
upplever klimakteriet. Om kroppen 4r i balans néringsmés-

umgéinge med andra ménniskor. Andra kan drabbas av s
svara somnproblem att de inte kan fungera normalt pa
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sigt kommer man uppleva mindre symtom pa hormonell
obalans, bade premenstruellt (PMS) i forklimakteriet, och i
klimakteriet.

» At en vilbalanserad och antiinflammatorisk kost - mycket
gront, hdlsosamma proteinkéllor och en bra balans av de
essentiella fettsyrorna omega 3 och omega 6. Se dven efter
dina nivaer av D-vitamin och mineraler, som har betydelse
for en bra homonbalans. En bra kost kommer dven att hélla
blodsockret i balans och minska risken for insulinresistens
som Okar risken for hormonrubbningar.

» Att magen och tarmsystemet fungerar optimalt paverkar
hormonbalansen i allra h6gsta grad.? Se dérfor till att din
tarmflora &r i bra balans.

» Undvik hygienprodukter och hushéllsartiklar som
innehéller hormonstérande &mnen.

» Genom att vara fysiskt aktiv s kan man f4 avsevirt
mycket mindre kidnningar och besvir under 6vergangsfasen.
Tréning kan bidra till en bittre hormonbalans och gora att
Ostrogenet halls pa en bittre niva.?

» Stress paverkar vér hilsa i alla avseenden och har stor
inverkan pa det hormonella systemet. H&ll darfor stressen
under kontroll och utéva avslappnande aktiviteter for att
minska spdnningar och stressreaktioner.

ORTEN SILVERAX VID KLIMAKTERIEBESVAR

Orten silverax hirstammar fran Nordamerika, dir den har
anvints av Nordamerikas indianer och ingatt i manga
husapotek sedan 1800-talet. Studier har visat att silverax
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Omkroppenari
pbalans narings-
massigt kommer
man uppleva mindre
SyImtom pa hormo-
nell obalans, bade
premenstruellt (PMS)
| forklimakteriet och

1 Klimakteriet

kan vara effektivt vid klimakteriebesvér som virmevallning -
ar och svettningar.* Forskning som gjorts p4 ldkesilverax
(Cimicifuga racemosa) talar dven for att den inte ger nadgon
Ostrogeneffekt eller att den &r sa svag att den sannolikt inte
paverkar 6strogenkinsliga vivnader negativt, som till
exempel brostvivnad.® Vid en klinisk studie som utférdes pa
postmenopausala kvinnor med sémnproblem fann man att
silverax kan forbdttra sémnen och darfor vara ett alternativ
vid hanteringen av menopausala somnstérningar.®

BIDROTTNINGGELE

Bidrottninggelé ir ett proteinrikt sekret som framstélls av de
bin som tar hand om bilarverna. Under de férsta dygnen
matas alla bilarver med sekretet. Direfter ges det bara till de
larver som ska bli nya bidrottningar, medan de 6vriga far en
blandning av frémj6l och nektar. Det &r just tack vare den
néringsrika och vitaliserande gelén som drottningen kan leva
upp till sex &r - till skillnad frén vanliga bin, som inte lever
léngre 4n cirka sex veckor. Inom traditionell medicin har
bidrottninggelé 1dnge anvénts vid olika &kommor, inte minst
vid hormonella besvir. Modern forskning har visat att
bidrottninggelé kan bidra till att minska menopausala
symptom och forbattra kédnslan av vélbefinnande hos
menopausala kvinnor.” Genom studier har man 4ven sett att
bidrottninggelé verkar vara betydligt effektivare for att
forbattra sexlivet och funktionen i slemhinnor och urinvégar
hos postmenopausala kvinnor, 4n 6strogen som tas vaginalt.®

NATTLJUSOLJA
Nattljusolja r rik pa fettsyran GLA (gammalinolensyra) som
fungerar som ett forstadium till prostaglandin, en grupp

eikosanoider. Det dr derivat av ométtade fettsyror som
fungerar som hormonliknande &mnen som produceras i flera
av kroppens organ och vévnader, vilka deltar i inflammato-
riska reaktioner.

Prostaglandinerna reglerar i sin tur ménga processer i
kroppen som till exempel hormonbalansen, blodtillférseln
till vivnader och uppbyggnad av hud, hér och naglar. Vid en
studie som publicerades i Archives of Gynecology and
Obstetrics ville man undersdka vilken effekt nattljusolja
hade pé virmevallningar under klimakteriet.® Studien
inkluderade 56 menopausala kvinnor som antingen fick
nattljusolja eller placebo under sex veckor. Samtliga kvinnor
genomgick ett test innan och efter studieperioden, genom
att placeras pa en flergradig skala som angav vilken niva
problemen omfattade. Hilften av kvinnorna fick en daglig
dos av 500 mg nattljusolja, och den andra gruppen fick
placebo. Efter sex veckor kunde man se en tydlig sdnkning av
viarmevallningar hos de kvinnor som fatt nattljusolja jamfort
med den grupp som fétt placebo.

BIOIDENTISKA HORMONER

Anda sedan 2002, nér den medicinska studien World
Health Initiatives visade att behandling med syntetiska
hormoner 6kar risken att drabbas av bréstcancer och
hjéart-kérlsjukdomar, har allt fler blivit skeptiska mot denna

typ av hormonbehandling.!® Att istéllet vélja bioidentiska
hormoner nér tillférsel av hormoner dr nédvéndig, har
darfor blivit ndgot som allt fler féredrar. En fordel med
bioidentiska hormoner dr att de har samma molekylstruk-
tur som de hormoner som kroppen naturligt producerar.
Denna typ av hormonterapi ger dédrfér inte de biverkningar
som syntetiska hormoner ger." I Frankrike publicerades
2005 en studie dér 6ver 80 000 kvinnor deltog.’? Studien
foljdes upp tre ar senare. Resultatet visade att bréstcancer-
risken 6kade i gruppen med hormonersittning med
syntetiska progestagener redan vid behandlingsstarten,
medan ingen riskékning visades under de f6rsta fem aren
hos gruppen som behandlades med naturligt progesteron
och dydrogesteron.

Eftersom klimakteriet inte 4r ett sjukdomstillstdnd, s& bor
det heller inte ses som ett. Det dr en naturlig fas i livet, dar
man med naturliga medel kan géra mycket for att hjélpa
kroppen att komma i en béttre balans. Naturliga medel bidrar
inte bara till att eliminera, eller minimera klimakteriebesvir,
utan kan dven minska risken fér benskorhet, diabetes och
hjért- och kérlsjukdom och andra sjukdomar.

Mikaela kan nds pd: passionforhalsa@gmail.com
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