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Veegtagning og eendret fedtfordeling er et af de
symptomer, som kan fylde meget for en kvinde i
overgangsalderen. Samtidig sker der en aendring
i fordelingen af fedtstoffer i blodet. Noget handler
om aldersforandringer, andet handler om faldet i
de kvindelige hormoner.

Kort om overgangsalderen

Overgangsalderen, eller perimenopausen, er betegnelsen
for arene omkring sidste menstruation og skyldes, at segge-
stokkene gradvist holder op med at producere de kvindelige
hormoner gstrogen og progesteron. Den sidste menstruati-
on kommer i gennemsnit omkring 50 ars-alderen, men det
er ogsa normalt, hvis man er 45 eller 55 ar, nar den sidste
bladning kommer.

De fleste kvinder vil opleve de ’klassiske symptomer’ som
hedeture, blgdningsforstyrrelser og slimhindeproblemer, men
i meget varierende grad, ligesom det er meget forskelligt,
hvor leenge overgangsalderen varer. Typisk kan der ga 4 -5
ar fra den fgrste uregelmaessige menstruation, til hedeturene
er klinget af.

Derudover oplever kvinder ofte en lang reekke andre symp-
tomer, som kan vaere tegn pa overgangsalder, men som
0gsa kan skyldes andre ting i livet. Ikke alt er overgangsal-
der - noget kan skyldes almindelig aldring eller helt andre
helbredsproblemer. Overgangsalderens symptomer og
handtering gennemgas i en relativt ny artikelserie i tidsskriftet
Lanceti2024, der ogsa kommer med forslag til, hvordan man
i sundhedsveesenet skal radgive kvinder, nar tilstanden er sa

kompleks, som den er (1). Problemet med veegtaegning og
efterfglgende at have sveert ved at komme af med de ekstra
kilo, kendes af mange kvinder. Men hvad er hvad?

Dette spgrgsmal har forskerne bag et stort epidemiologisk,
forlgbsstudie i USA - SWANSstudiet (Study of Women’s Health
Across the Nation) ogsa forsggt at svare pa (2).

Vaegtstigning og fedtfordeling

Veegtstigning er primeert en aldersforandring, men aendret
fedtfordeling og eendring i fedtstoffer i blodet kan godt
skyldes hormonelle pavirkninger.

Forskergruppen bag SWANstudiet publicerede i 2019 en
artikel, hvor de forsggte at undersgge, hvilke symptomer
der skyldes almindelig aldring, og hvilke der skyldes over-
gangsalderen. Forskerne benyttede sig af fortlgbende
studier, blodprgver og registrering af menstruationsophgr
for at komme spgrgsmalet neermere. Og deres konklusion
er: Veegtggningen kommer isaer med alderen, mens den
gendrede fedtfordeling og den aendrede sammensaetning
af fedtstoffer i blodet skyldes hormonelle forandringer (2).

Rent statistisk er det sveert at pavise, at overgangsalderen i
sig selv giver mere end en gennemsnitlig veegtstigning pa
nogle kilo. Vi har en tendens til at lsegge os ud hele livet, og
stigende vaegt eller overvaegt er ikke noget, der kun ger sig
geeldende for kvinder.

Til gengeeld medfgrer sendringerne i hormonerne en ggning
af kolesterol i blodet, desvaerre ogsa med en forskydning,
sa der kan komme en ggning af LDL i blodet og et fald i HDL.
Den eendrede sammensaetning af lipider i blodet er formentlig
ogsa forklaringen pa, at risikoen for hjerte-kar-sygdomme
stiger efter overgangsalderen. Hvor kvinder tidligere i livet
har veeret beskyttet af gstrogenet, vil risikoen i drene efter
overgangsalderen @ges gradvist, sa den nsermer sig meaen-
denes risiko.

Samtidig eendres selve fedtfordelingen i kroppen — ogsa
pga. den aendrede hormonelle balance i kroppen.
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Faldeti gstrogen bevirker, at kroppen kan sendre sig fra en
mere paereformet fedtfordeling, til at fedtet samler sig pa
maven, og at ekstremiteterne bliver tyndere. Den sendrede
fedtfordeling har ogsa med andre af kroppens hormoner at
gere: binyrebarkhormon, vaeksthormon og insulin, som far
sterre indflydelse, nar gstrogenet forsvinder.

Traening er et must

Kvinder oplever, ganske rigtigt, at det kan veere op ad bakke,
nar man gnsker at tabe sig eller genvinde fordums kurver. En
egentlig slankekur giver desveerre sjeeldent et varigt veegttab,
men til gengeeld er der meget at hente ved at styrke musku-
laturen samt konditionstraening. Det har gavnlige virkninger
overfor bade fedtstoffer i blodet og risiko for hjerte-kar-syg-
domme, og giver en steerkere krop. Samtidig har motion den
gevinst, at det kan reducere hedeturene, og giver stgrre
velveere (3). | det hele taget er det vigtigt at sla fast: Hvis man
gar i gang med en stgrre slankekur midt i livet, sa skal det
kombineres med muskeltraening. Hvis man ’kun’ taber sig, vil
man helt sikkert ogsa miste knogle- og muskelmasse, som
er meget sveert at fa tilbage igen. Med hensyn til kostens
sammensaetning handler det, som pa at andre tidspunkter,
om at leve ’hjertesundt’. Her udggr overgangsalderen ikke
nogen undtagelse.

Overgangskvinder, aldring og identitet
I min egen forskning om overgangsalderen, har jeg i samta-
lerne med kvinderne laert meget om, hvor meget de kulturelle
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forteellinger og opfattelser af aldring og identitet fylder for
dem, nogetjegharuddybeti"Bogen om overgangsalderen”
(4). Veegten spiller i hgj grad ind i forhold til udseendet, hvor
det maske ikke sd meget er veegten i sig selv, dertrykker, som
den sendrede fedtfordeling, hvor de overflgdige kilo seetter
sig rundt om maven.

Kvindekroppen forandrer sig i Iabet af livet, ikke mindst hvis
man har veeret gravid, og mange slutter heldigvis fred med,
atbryster, mave og baller rykkerlsengere 'sydpd’. Her handler
det maske ikke sd meget om vaegttab, men om at understgtte
kvinderneiatacceptere livets gang og de aendringer i udse-
endet der kommer med alderen.

Heldigvis forteeller mange kvinder om positive erfaringer med
atveere ‘'midtlivskvinde’. Det kan vaere med til at kompensere
for de kropslige udfordringer, som alt i alt betyder, at mange
kvinder kan seiindien godtid efter overgangsalderen, hvor
de er blevet mere erfarne, vidende og i stand til at sta ved
sig selv. Og sa er de for @vrigt sluppet for menstruationsbind,
tamponer og behovet for preevention.

Rodklever- og sojaprodukter som
symptomlindring

Denne artikel har iseer koncentreret sig om vaegtggning og
fedtfordeling. Men mange diaetister vil ogsa opleve, at kvinder
spgrgertil,om der ernogetikosten, der kan bidrage il atlindre
symptomerne - fgrst og fremmest hedeturene. Dette spgrgsmal
er behandletien artikel fra Rationel Farmakoterapii 2024 (5).
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I forbindelse med overgangsalderen er detiseer plantegstro-
gener (phytogstrogener), som er interessante. Det er gstro-
genlignende stoffer, der blandt andet findes i soja, radklgver
og baelgplanter. For at kunne optages optimalti kroppen skal
produkterne veere fermenterede, dvs. have geeret. Plante-
gstrogener ligner menneskets gstrogener sa meget, atde er
i stand til at forbinde sig med kroppens gstrogenreceptorer
og derved fremkalde en gstrogenlignende virkning.

Radklgver- og sojaprodukter indeholder isoflavoner, som er
entype plantegstrogen. Undersggelser viser, at fermenterede
produkter har en lindrende effekt pa hede-/svedeture, om end
de neeppe er sa effektive som medicinsk hormonbehandling.
Men for nogle kvinder er det nok, at det ‘tager toppen’, og
mange laeger anbefaler, at man kan forsgge behandling med
isoflavoner, far man begynder pd hormonbehandling. Der er
ogsa undersggelser, som viser, at der er en gavnlig effekt
i forhold til knoglerne. Rgdklgver findes blandt andet som
kapsler, te og flydende ekstrakt. Blandt sojaprodukterne er
isaer et kosttilskud, med den tekniske betegnelse DT564a,
velundersggt. Produkterne er generelt dyre, og der er ikke
tilskud til behandlingen.

Problemet med kosttilskud er, at man ikke kender bivirk-
ningerne pa sigt. Pa den korte bane er der dog ikke fundet
alvorlige bivirkninger hos raske kvinder. Men pa grund afden
hormonlignende virkning bgr kvinder, der har — eller har haft -
brystkraeft, undga plantegstrogener. Det er hormonlignende
stoffer, og det vaekker bekymring hos en del fagfolk, hvis man
bare ‘giver los’, og anbefaler disse kosttilskud til alle.

Konklusion

En kvinde i overgangsalderen, der henvender sig hos en
dieetist i overgangsalderen, skal — som saedvanlig - tages
alvorligt og Iyttes til. Det handler om at man hverken skal
sygeliggare eller bagatellisere kvindens oplevelser.

Gennemsnitligt ses en mindre vaegtstigning i overgangsal-
deren, men vaegten stiger bade hos maend og kvinder med
alderen. Tilgengeeld ser man en — ofte ugnsket — sendring af
kropsfaconen i retning af aebleform pga. forandringer i den
hormonelle balance, og fedtindholdet i blodet sendrer sig
i ugunstig retning mht. risiko for hjertekarsygdomme. Hvis
kvinden gnsker veegttab, bgr fokus - udover sunde kostvaner,
iseer veere pa stette til treening og mere bevaegelse, som ogsa
kan give stgrre muskel- og knoglestyrke, psykisk velveere og
feerre hedeture.

Forfatteren har ingen gkonomiske interessekonflikter.
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