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Inledning

Generella riktlinjer for kost och hélsa har historiskt utformats utifran forskning pa mén, vilket
resulterat i att kvinnor i fertil alder ofta blivit missforstadda, misstolkade och felbehandlade.
Laggradig inflammation, snabbmat och den moderna livsstilen, missténks vara grund for flera
sjukdomar vilka 6vervigande drabbar kvinnor. Syftet med studien var en kartliggning och
kritisk granskning av forskning pa hélsa och ohilsa hos kvinnor i fertil dlder relaterad till

kosthéllning.
Metod

Studien &r en litteraturoversikt dver tio artiklar fokuserade pa kvinnor i fertil alders hélsa och

ohilsa i relation till kost. Artiklarna har systematiskt analyserats och sammanfattats.
Resultat

Resultatet visade att kvinnors fertilitet, intrddet av klimakteriet, premenstruella besvir och
sjukdomar tycks relaterade till fysiska obalanser och inflammation samt paverkas av kostval.
Gula och grona gronsaker och frukter, fibrer, vegetabiliskt protein och antiinflammatorisk kost

var att foredra for goda hilsoeffekter.
Diskussion

Kostens betydelse for fertilitet och hélsa hos kvinnor i fertil alder var tydlig och sammanlagda
effekter av nutrienter i kost verkar dvertriffa enskilda tillskott. Kunskapsspridning och mer
forskning dr essentiell for att stirka gruppens hilsa, frimja empowerment samt mojliggdra

goda bio-psyko-sociala effekter.

Nyckelord: fertilitet, klimakterium, kvinnor, premenstruellt syndrom, kost
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Abstract

Introduction

General diet and health guidelines have historically been designed based on research on men,
with the result that women of childbearing age have often been misunderstood, misinterpreted
and mistreated. Low-grade inflammation, fast food and modern lifestyle, is thought to be the
basis of several diseases predominantly afflicted by women. The purpose of the study was a
survey and critical review of health and ill health research in women of childbearing age

related to dietary choices.

Method

The study is a literature review of ten articles focusing on health and ill health of women at
child bearing age in relation to diet. The articles have been systematically analyzed and

summarized.

Results

The results showed that women's fertility, the onset of menopause, premenstrual disorders and
diseases appear to be related to physical imbalances and inflammation and were affected by
dietary choices. Yellow and green vegetables and fruits, fiber, vegetable protein and an anti-

inflammatory diet displayed extra beneficial health effects.

Discussion

The importance of diet for fertility and health in women of childbearing age was clear and the
combined effects of nutrients in diet appear to exceed individual supplements. Knowledge
dissemination as well as research is essential for strengthening the group's health, promoting

empowerment as well as make room for good bio-psycho-social effects.

Keywords: Fertility, Menopause, Women, Premenstrual Syndrome, Diet
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1. Inledning

Livsstilssjukdomar sasom demens, stroke och hjirt- och kirlsjukdomar har idag passerat
infektionssjukdomar som de storsta folksjukdomarna (Folkhilsoguiden, u.d). Samtidigt har
kost- och levnadsvanor forsdmrats och vi dter idag stora méngder socker och alldeles for lite
frukt, gronsaker och fisk (Socialstyrelsen, 2009). Kvinnors sjukvard #r eftersatt med
mediciner som inte anpassats till kvinnor, sdmre tillgéng till hjdlpmedel, nedprioritering av
kvinnosjukdomar och en modra- och forlossningsvard som inte pa langa vigar moter behoven
(ETC, 2017). Manga kvinnor rapporterar om hur de fastnar i dubbelarbete mellan yrkesliv och
hem, vilket i sin tur leder till hoga stressnivéer liksom okad konsumtion av snabbmat, och
halvfabrikat, vilket frimjar ohélsa och péverkar de drabbade, deras familjer likvdl som
arbetsplatser och den biopsykosociala miljon i samhéllet (Socialstyrelsen, 2009). Enligt siffror
fran Forsdkringskassan (2018) tog yrkesarbetande kvinnor i genomsnitt ut 15,8 sjukdagar
under 2017 (min 7,7 dagar), utan att rdkna in hel sjukersittning, aktivitetsersittning eller
korttidssjukskrivningar. Dagens Nyheter skriver 1 januari 2017 att sjukskrivningar hos kvinnor
orsakade av psykiska orsaker sexdubblats fran ca 6000 till 36000 mellan 2010 - 2016
(Carlsson, 2017). Redan Hippokrates, ldkekonstens grekiske fader, visade pa matens
betydelse for hilsan (Thornell, 2015). Laggradig inflammation gynnas av snabbmaten, sockret
och den moderna livsstilen och misstinks ligga till grund for flera sjukdomar och tarmfloran
och kostens paverkan pa hélsan ir ett stort och expanderande forskningsomrade dér kvinnors

hilsa 4r tamligen outforskat (Bengmark, 2018).

2. Bakgrund

Att vara kvinna

Att studera kvinnor och deras situation dr ett relativt nytt fenomen. Historiskt har forskning
ofta baserats pa studier av min som studerat min utan hinsyn till kon, vilket lett till att
kvinnor ofta blivit missforstadda, misstolkade och felbehandlade. Det visar studier som gjorts
av forskare som har betraktat medicinen utifran och analyserat den i relation till kvinnans
samhillsstéllning. Det visar sig ocksa att kvinnor, trots identiska symptom, i mycket hogre
grad dn min far en psykiatrisk diagnos (Botten, Schei & Sundby, 1994). Trots sin status
internationellt som mycket jamstdllt dr Sverige ett patriarkalt samhille. Midn har de
dominerande maktpositionerna, hogre 16n, mer frihet och béttre villkor (Socialdepartementet,

2015). Kvinnor lever lidngre, har starkare sociala ndtverk och den magiska kraften att bdra och
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foda barn. Trots det repeteras bilden av kvinnan som en riskfaktor for Gvergrepp och
sjdlvskadebeteende. De traditionella kvinnliga virdena nedvérderas till forman for de manliga
och hon framstills som en mindre vird varelse som krinks och undertrycks, snarare dn som
en resurs med unika egenskaper (Botten et al., 1994). Detta dr dock inget nytt. Egyptiska
lakare skrev redan 1900 fore kristus om ett sjukdomstillstand de kallade hysteri stammat fran
det grekiska ordet for livmoder, vilket sedan dess kommit att omfatta alla okontrollerade
utbrott av kinslor eller rddsla som ofta kdnnetecknas av irrationalitet eller hiftig grat, och
blivit ett samlingsnamn for mentala storningar (Lundin, 2011). Ett annat exempel &r herrarnas
protester nédr kvinnorna erdvrade likaryrket i Norge under sent 1800-tal. Man menade att de
kvinnor som ville studera medicin skulle sitta bade sin kvinnlighet och hélsa pa spel (Botten

et al., 1994).

Kvinnors hormonella cykel under de fertila aren foljer ett manadsvist monster, vilket ger
unika behov av niring, levnadsvanor och fysisk aktivitet beroende pa cykelfas, till skillnad
fran barn, kvinnor efter klimaterie och mén, som har en mer statisk kurva (Lundin, 2011).
Klimakteriet dr den period i kvinnans liv dédr den fertila funktionen i kroppen upphor vilket
definieras av att kvinnan inte haft menstruation pa 12 man och bendmns som tidigt om det
intraffar innan 45 ars alder. Klimakteriet &r associerat med hogre risk for hjirt- och
karlsjukdom, benskorhet och andra sjukdomar (Moberg, L., u.d). Tidigare har tron varit att
klimakteriets intrdde varit forutbestimt och skett da dggreserven och livmodern aldrats och
degenererat. Idag noteras att livsstilsfaktorer sasom diet kan vara en potent faktor i det
reproduktiva livet hos kvinnor. D4 mén och kvinnor har olika behov och vi idag lever i ett
patriarkalt samhille infinner sig fragan; Vad hidnder med kvinnor som lever i ett “manligt”

kost- och levnadsmonster?

Kvinnlig ohialsa

Kvinnors sjukdomar har historiskt ofta handlat om barnafédande och underlivssjukdomar
(Botten et al., 1994). Idag drabbar dven de autoimmuna sjukdomarna, dvs sjukdomar dér
immunforsvaret angriper den egna vivnaden, dverviagande kvinnor (Carlsson, 2017). Flera av
skoldkortelns sjukdomar ar kopplade till autoimmunitet, exempelvis Hashimotos- och Graves
sjukdom. Virt att notera dr att en latt struma (forstorad skoldkortel) ldnge ansédgs som ett
skonhetstecken, vilket gjorde att minga kvinnor forblev obehandlade (Botten et al., 1994).

Skoldkortelforbundets (2017) siffror visar att over 450 000 personer, foretrddesvis kvinnor,
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har diagnostiserad sjukdom i skoldkorteln 1 Sverige. Detta Overskrider langt den 1% av
folkméngden som krivs for definitionen folksjukdom (Pellmer-Wramner, Wramner &
Wramner, 2017). Trots detta upplever manga att den erbjudna medicinen inte ar tillrdcklig och
att de inte blir horda av varden. Ofta blir diagnosen till slut psykosomatisk och manga
drabbade kvinnor erbjuds SSRI medicin for depression. Méanga kvinnor upplever dock att
dndrad kosthallning till antiinflammatorisk kost forbéttrar symptomen sasom trotthet,
svullnad, frusenhet. Detsamma géller andra metabola sjukdomar sasom IBS (Irritable Bowel

Syndrome), fibromyalgi och utmattningssyndrom (Skoldkortelforbundet, 2017).

Det kvinnliga kdnshormonet dstrogen verkar stimulerande pd immunforsvaret for att ge béttre
resistans mot infektion (Botten et al., 1994). Vid langvarig inflammation kan detta f negativa
konsekvenser dé det okar risken for bildande av autoantikroppar och autoimmunitet. Kvinnor
1 fertil &lder har betydligt hogre Ostrogenhalter én resten av befolkningen och det &r ocksa
under den fertila perioden dessa sjukdomar ofta utvecklas (Ahmed et al., 1999).
Immunforsvaret kommunicerar med olika system i kroppen genom cytokiner, som dr en form
av proteiner (peptider) som kan reglera immunologiska och inflammatoriska forlopp
(Johansson, 2014). Cytokiner omfattar exempelvis interleukiner och interferoner (Karolinska
universitetetslaboratoriet, 2018). I studier p4 modss har man sett hur exempelvis brist av
Interleukin-2 (IL-2) gav dldre moss IBS och andra autoimmuna sjukdomar och verkar kopplat
till lymfsystemet. IL-4 spelar en roll vid astma, inflammation och diabetes samt lymfatiskt
leukemi och IL -10 dr associerat med Crohns sjukdom, allergier mot exempelvis hasselnotter
och persikor samt dr essentiell i tarmarnas immunrespons mot kroppsfrimmande @mnen.
Aktiverade inflammatoriska celler skapar IL-12 och &r starkt kopplat till hga nivder av
bakterier, parasiter, virus och svamp. IL- 12 dr ocksd sammanldnkat med produktionen av
Interferon (IFN-y) vilket dr relaterat till anti virus reaktioner, tumoérutveckling och diabetes 1

och autoimmun sjukdom (Akdis et al., 2011).

Premenstruellt syndrom (PMS) éar psykiska och/eller kroppsliga besvir som aterkommer
under perioden fore menstruationsblddningen (lutealfasen) och forsvinner under loppet av de
forsta dagarna av menstruationen. Symptom kan vara nedstimdhet, irritation, rastlohet och

somnproblem liksom socialt tillbakadragande. Kroppsliga symptom sadsom smaértor i brosten,
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en kdnsla av svullnad 1 kroppen, vitskeansamling till exempel runt anklarna, viktokning,
huvudvirk, okat bukomfang och hudférindringar dr vanliga. S& manga som 85 % av alla
kvinnor upplever ett eller flera symptom av premenstruell karaktir, 20-30 % av kvinnor
uppger att de 1 viss utstrickning hindras 1 sin vardag av besviren och 5-10 % har obehag som

leder till sjukfranvaro. Trots att kvinnor upplever negativa effekter pa livskvalitet r etiologin

till PMS oklar (Medibas, 2018b).

Kost som medicin

Tarmfloran och kostens paverkan pa hilsa och vidlmaende &r ett ganska nytt omrade inom
forskningen, men har exploderat i media under de senaste aren. I tarmen finns 90% av vért
”mabra-hormon” serotonin och forskning pavisar hur tarmfloran har direkt paverkan pa
hormoner, signalsubstanser och vidlmaende (themedicalbiochemistrypage, 2017). Inom det
tvarvetenskapliga forskningsomradet functional food science véxer det stindigt fram nya
livsmedel med vetenskapligt dokumenterade hilsoeffekter. Produkterna ger ett hidlsomervirde
for konsumenten och handlar ofta om prevention, det vill sdga att undvika sjukdom. Exempel
pa functional foods #r produkter med nyttiga bakterier (probiotika), livsmedel med &@mnen
som stimulerar bakterietillvédxt i tarmen (prebiotika) samt med blodsockerstabiliserande och
kolesterolsidnkande egenskaper. Functional Foods baseras pa niringsléra, och de senaste ronen
inom forskningen. Det centrala &r att det representerar en grupp livsmedel som kan
konsumeras som vanlig kost, men har specifika, dokumenterade hilsoeffekter och som riktas
till en bred allménhet (Netdoctor, 2016). Tarmfloran paverkar ocksa sa kallad oxidativ stress,
vilket dr fria syreradikaler (molekyler) som binder sig vid andra dmnen nér syre omsitts i
kroppen och kan ha betydelse for exempelvis utvecklingen av inflammationer, hjart- och
karlsjukdom och cancer. Antioxidanter dr amnen som binder till sig dessa fria radikaler och pa
sa sitt motverkar den oxidativa stressen. Manga dmnen i maten, sa kallade bioaktiva d&mnen,
kan fungera som antioxidanter och finns bland annat i gronsaker och frukt, te, kaffe och vin
(Livsmedelsverket, 2018d). Professor Stig Bengmark, forskare pa tarmhélsa, menar att det dr
i tarmen vi i framtiden kommer att leta orsaker till sjukdom, och i maten och bakterierna vi
hittar framtidens medicin (Bengmark, 2018). Norra Stockholms psykiatri anvinder
framgangsrikt sedan 15 ar tillbaka kost som en del av sin behandling, men menar att den
traditionella varden inte alltid inkluderar livsstilsfragorna i motet med patienten, trots att

sambanden mellan en vdl sammansatt ndringstit kost, somn och rorelse dr tydliga och
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livsnodvindiga for att kroppen och hjirnan ska fungera optimalt (Norra Stockholms Psykiatri,

2015).

Det kvinnliga folkhilsoperspektivet

Ar 2016 ingick regeringen och Sveriges Kommuner och Landsting (SKL) en
Overenskommelse om satsningar pa vard som stidrker kvinnors hélsa. En riktad
primdrvardssatsning om 130 miljoner kronor per ar aviserades for perioden 2016-2019 med
fokus pd kvinnors hélsa dér forlossningsvarden fick den storsta delen. I dverenskommelsen
framhalls dock att det finns flera indikationer pa att det saknas tillracklig kunskap om flera
vanliga kvinnosjukdomar och symptom som kvinnor ofta far. Enligt parterna ar det dérfor
angelédget att identifiera brister och att utveckla kunskapsstdd i hilso- och sjukvarden for att
forbéttra behandlingsresultaten av kvinnor och skapa en mer jdmlik vird. Forutom att
utveckla kunskapen for den medicinska behandlingen anges att det ockséd finns ett behov av

att utveckla kunskapen kring vad som &r ett bra bemotande av patienten (Regeringen, 2017).

Ett av Sveriges elva folkhdlsomél dr “En hilsofrdmjande sjukvard” (Pellmer-Wramner,
Wramner & Wramner, 2017). Trots detta handlar véldigt lite idag om prevention och mycket
om ldkemedel. Likemedel dr dyrt och har i minga fall negativa biverkningar (Lundborg,
2017). Hilsosam kost orsakar sdllan negativa biverkningar och kunde som komplement till
sjukvéarden sdnka kostnader och skapa bittre hidlsa. Menstruationscykeln &r ett intrikat system
av hormoner och signalsubstanser som fluktuerar 6ver manadsfaser och ger kvinnor unika
behov. En speciellt anpassad, genomténkt och vélbalanserad kost kunde 6ka kvinnors hilsa

och samtidigt minska sjuktal och paverkan pa den biopsykosociala miljon.

3. Syfte

Syfte med denna litteraturdversikt var att gora en kartlaggning och kritisk granskning av

forskning pa hilsa och ohilsa hos kvinnor i fertil alder relaterad till kosthallning.
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4. Metod

Design

Detta var en litteraturbaserad Oversiktsstudie med avsikt att beskriva och dverblicka aktuellt
kunskapsldge samt motivera for fortsatt forskning inom dmnet kost och kvinnlig hilsa.
Litteraturen bestod av tio vetenskapliga originalartiklar inom det valda @mnet som soktes fram
pa ett systematiskt vis for att sedan kritiskt granskas och sammanstéllas utifran syftet. Det var
i arbetet viktigt att processen varit vil beskriven for god reproducerbarhet (Forsberg och

Wengstrom, 2015).

Tabell 1 - Databaser sékvagar och urval

"early menopause" AND Abstract, English, 2000-2018,

2018-05-04 PubMed 88 20 2
food* Humans
Medline “early menopause” AND .
2018-05-04 Abstract, English, 2000-2018 10 4 1
(Ebsco) food
Medline ”premenstrual syndrome” Abstract, English, 2000-2018,
2018-05-05 50 6 1
(Ebsco) AND food* human, female
premenstrual syndrome
2018-05-05 PubMed Abstract, 2000-2018, Humans 52 15 2
AND diet*
Google ”Swedish women’s lifestyle
2018-05-17 2000-2018 295 1 1
scholar and health cohort”
Sokning fran
2018-05-10 Aftonbladet (2018) 1
annan killa
Hittad i Hittad genom referens fran
2018-05-15 1
referenslista Boutot et al. (2017)
o Hittad genom referens fran
Hittad i
2018-05-17 Pearce, K., & Tremellen, K. 1

referenslista
(2016)

Datainsamling och urval

Databaser som anvindes var PubMed och Medline (EBSCO) inriktade pa hilsa- och sjukvard,
biomedicinska artiklar samt tvédrvetenskap. PubMed é&r en av de storsta databaserna med en
stor bredd. Medline (EBSCO) var ett komplement mer lampad for trunkering vilket gav storre
urval. Utdver detta har dven referenslistor ur relevant litteratur och relaterade artiklar anvénts
liksom 6vergripande sokning pa internet. Ett exempel pa sadan 6vergripande sokning dr

artikeln av Grieger et al. (2018) vilken uppmérksammades genom en artikel om fertilitet 1

10 av25



Aftonbladet (2018). Genom sokning pa Google efter svenska studier hittades Karolinska
institutets stora studie om kvinnors hélsa (Swedish women’s lifestyle and health cohort), ur

vilket sedan artikeln av Hantikainen et al. (2018) valdes ut. Se tabell 1 for urval.

Sokord som anvints togs fram med hjdlp av Swedish MeSH och inkluderar “menopause”,
”food”, diet "och "premenstrual syndrome”. Boolesk sokning AND och OR har anvints
ensamt och i kombination med trunkering av sokord. Initialt inkluderades sOkningar pa
“Hashimotos” och “thyroid", men dessa artiklar valdes senare bort till formén for andra. Aven
“women “och “nutrition" har anvints i provsokningar, men gav inte bredare resultat. Nir
sOkorden “menopaus” och ”premenstrual syndrome” definierades behdvdes inte ldngre fertil

alder” definieras i sokningen eftersom dessa enbart drabbar fertila kvinnor.

Databearbetning och analys

Under arbetet med s6kningen lidstes 63 abstract som valdes utifran relevans till syftet. Artiklar
som exempelvis inneholl studier pa bade kvinnor och min eller handlade om kvinnor efter
klimakteriet var sadana som valdes bort. Sjutton av artiklarna valdes bort da de var relaterade
till "hashimotos” och ”thyroid” och reflekteras darfor inte i Tabell 1. Utifran dessa 63 abstract
valdes sedan arton artiklar ut och lédstes grundligt varav tio till slut aterstod. Dessa
sammanstilldes utifran 4 teman: “fertilitet”, “’klimakterium”, "PMS och hormoner” samt
“inflammation och oxidativ stress”. En sammanstillning av de viktigaste punkterna gjordes
och utifran dessa teman har sedan artiklarnas resultat systematiskt jaimfors och kontrasterats i
forhallande till varandra. Artiklarna har valts ut for att ge en sa bred bild av syftet som
mojligt. Dokumentmall for examensarbete hdmtades ner fran hogskolan i Skovdes webbsida
och arbetet har skrivits i programmet Pages for Mac. Alla artiklar som anvints dr peer

reviewed och kontrollerade i databasen Ulrichweb. Studien innehéller enbart originalartiklar.

Avgriansningar i form av inklusions- och exklusionskriterier.
Inklusionskriterier: Vetenskapliga artiklar, peer reviewed, kvinnor i fertil &lder, kost,
forklimakterium, PMS, kvinnors hélsa, artiklar med abstrakt, artiklar pd engelska, studier
utforda pd méanniskor och publicerade mellan 2000-2018.

Exklusionskriterier: ej vetenskapliga artiklar, barn, midn och kvinnor efter klimakteriet da
dessa fysiologiskt och hormonellt skiljer sig fran fertila kvinnor, djurstudier samt studier

publicerade innan ar 2000
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Etiska aspekter

Studien foljer Vetenskapsradets riktlinjer for god medicinsk forskning (Vetenskapsradet,
2017). Uppsatligt fusk och ohederlighet har inte forekommit. Studien innehaller enbart peer
reviewed artiklar som blivit etiskt granskade och innefattar sekundérkillor dér
ursprungsforfattarna till de valda artiklarna redan gjort etiska overvdaganden. Mojlighet till
transparens och reproduktion har frimjats genom kontinuerlig citat- och referensskrivning och
de tio artiklar som presenteras har analyserats pa ett sa jamlikt och objektivt sdtt som mojligt

och dér egna asikter inte paverkat resultatet.

5. Resultat

Resultatet delades upp under fyra teman: “fertilitet”, klimakterie”, "PMS och hormoner”
samt “inflammation och oxidativ stress” vilka vél belyser syftet av en kartliggning och kritisk
granskning av forskning pa hilsa och ohilsa hos kvinnor i fertil alder relaterad till

kosthéllning. En sammanstillning av artiklarna finns i tabell 2.

Kostens paverkan pa fertilitet

Enligt en studie av Grieger et al. (2018) fanns ett tydligt samband mellan tiden det tar att bli
gravid (Time to Pregnancy, TTP) och intaget av frukt och snabbmat. Enligt studien 6kade
risken att bli infertil vid 6kad konsumtion av snabbmat och minskade med intag av frukt.
Skillnaden i tid mellan de som at frukt tre gdnger per dag och de som intog snabbmat mer n
fyra génger per vecka var 0.6-0.9 manader for TTP och 4-8% for infertilitet. En person som at
snabbmat mer #@n fyra ganger per vecka hade en 41% storre risk for infertilitet an den person
som inte at den. Forskarna hittade ddremot inga samband mellan TTP eller infertilitet med
intag av grona bladgronsaker och fisk. Proteinets betydelse vid infertilitet har studerats i The
Nurses Study II, som &r en prospektiv studie av hilsan hos sjukskoterskor i USA under 10 ar.
De som intog mest protein i jamforelse med de som intog minst hade en 41% hogre risk for
infertilitet och utebliven &gglossning vilket 1 stort speglades dven av intag av enbart
animaliskt protein. De frimsta kéllorna inom gruppen var kyckling och kalkon, men dven rott
kott visade ett mindre utslag. Intag av vegetabiliskt protein visade ddremot en minskning av
risken for infertilitet, men var inte signifikant efter justering for potentiella confounders (p-
viarde 0,07). Intag av processat kott, fisk och dgg pavisade ingen paverkan pa fertilitet
(Chavarro, Rich-Edwards, Rosner och Willett, 2008) vilket stodjer resultaten om fisk fran

Grieger et al. (2018).
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Kvinnor under 32 ars alder visade ingen koppling mellan att byta ut 5 % av kolhydraterna mot
vegetabiliskt protein medans kvinnor 6ver 32 ar hade en 50% minskad risk for ovulatorisk
infertilitet (infertilitet i form av utebliven dgglossning eller sjukdom kopplat till livmodern)
vid ett sddant byte. Kvinnor over 32 ar som bytte ut 5% av det animaliska proteinet mot
vegetabiliskt protein, visade en ldgre risk for infertilitet, men detta giillde inte kvinnor under
32 ar (Chavarro et al., 2008). En potentiell anledning till snabbmatens negativa paverkan pa
fertilitet kunde vara en foljd av hoga halter av lipoproteiner (blodfetter) och att dessa paverkar

vitskan som omgirdar dggcellen hos kvinnan negativt (Grieger et al., 2018).

Kostens paverkan pa klimakterium

Ett tidigt klimakterium intréffar innan 45 érs alder och drabbar 5-10% av kvinnor i véstvilden
(Boutot et al., 2017). Klimakteriet utgor vissa riskfaktorer som exempelvis benskorhet,
forkortad reproduktiv- och kognitiv livsldngd, brostcancer, hjart- och kérlsjukdom liksom
andra hilsoproblem sasom svettningar, somnloshet och overvikt (Pearce och Tremellen,
2016). Forskning pa D-vitamin och kalcium visade att kvinnor med mest intag av D-vitamin i
relation till minst intag oavsett kidlla hade en 16% minskad risk att genomga tidigt
klimakterium. D- vitamin i form av kosttillskott hade dock inte samma effekt som vid intag av
mat. Kalcium hade ett signifikativt gransfallsvirde i1 relation till minskad risk for tidigt
klimakterium for alla kvinnor, men en associerad positiv risk for tidigt klimakterium i relation
till kvinnor 6ver 40 ar vid hogt intag i kosttillskott (ej vid kostintag). Kostkillor med hogst
biotillgdnglighet for D-vitamin och kalcium var mjolkprodukter med lagt fettinnehall i
motsats till fettrika mjolkprodukter som inte uppvisade nagon association (Purdue-Smithe et
al., 2017). Animaliskt fett och kolesterol visade Overraskande minskad risk for tidigt
klimakterium enligt en japansk studie av Nagata, Takatsuka, Inaba, Kawakami, & Shimizu
(2000). Studien visar dock inte nagon minskad risk mellan sojaprodukter och klimakteriet,
vilket forskarna kunnat observera i tidigare studier. Den viktigaste upptidckten de pekar pa &r
att gula och grona gronsaker, liksom fibrer, har en stor paverkan pa tiden for klimakteriets
intrdde. Grona och gula gronsaker har ett hogt innehall av kartenoider vilket sdgs som en
koppling till minskad risk da kartenoider kan verka som en antioxidant. Karoten, en annan
antioxidant som exempelvis finns i morot och spenat hade grinsfallssignifikans. Hoga nivéer
av vegetabiliskt protein funnet i exempelvis proteinforstirkt pasta, morkt brod, tofu,

frukostflingor och notter visade en tydlig minskad risk for tidigt klimakterium (Boutot et al.,
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2017). For en kvinna med ett energiintag pa ca 2000 kalorier motsvarar det 32.5 gram av
vegetabiliskt protein per dag eller 3—4 portioner. Animaliskt protein uppvisar inte nagon
forlangning av den fertila aldern, men inte heller nagon risk for tidigt klimakterium. Pearce
och Tremellen (2016) stodjer Boutot et al. (2017) i att intag av frukt minskar risken for tidigt

klimakterium.

Kostens paverkan pa premenstruellt syndrom och hormonell balans

Visterlidndskt kostmonster har hogt intag av rott kott och indlvsmat, snabbmat, vegetabiliska
oljor, majonnés, sotsaker, socker, desserter, salt, raffinerade kolhydrater, 14sk, mjolkprodukter
med hogt fettinnehall, kryddor och friterad potatis. Kopplingen mellan visterlandsk kost och
PMS var signifikant 1 en studie av Farasati et al. (2015). Hér visades &dven att hogre
konsumtion av gronsaker, frukt och lagfettprodukter minskar PMS besvir. Liknande resultat
visar Nagata, Hirokawa, Shimizu och Hiroyuki Shimizu (2004) dir totala intaget av fett
(mittat och fleromiittat) 6kade risken for PMS och sérskilt i subkategorin “smérta”. Intag av
fullkornsprodukter, potatis och stirkelse minskade risken for PMS i1 den premenstruella fasen.
Denna kost visade dven pa kopplingar till 6kad tillgdnglighet av tryptofan, en aminosyra som
behovs for att skapa vart md bra hormon serotonin och som vid brist kan trigga depression,
vilket ocksa dr ett symptom pa PMS. (Nagata et al., 2004). Vid intag av rott kott och
snabbmat minskade plasmakoncentrationen av tryptofan i blodet 1 relation till stora neutrala
aminosyror, da dessa krigar om samma utrymme. Hogre intag av frukt, gronsaker och fibrer
och lagt intag av komplexa raffinerade kolhydrater och animaliskt protein visade pa
stabiliserade hormonnivaer under menstruationscykeln med o6kade nivaer av progesteron och

naturlig minskning av 0strogen 1 mitten av lutealfasen (Farasati et al., 2015).

Kostens paverkan pa inflammation och oxidativ stress

Nivaer av inflammatoriska markeringar som Interleukin (IL)-2 IL-4, IL-10, IL-12 och
Interferon (IFN)-y var positivt associerade till graden av menstruellt symptom och/eller PMS
hos unga kvinnor. Kronisk inflammation har visats i etiologin for depression och andra besvir
som kan kopplas till PMS. Cytokiner &dr en indikator pa inflammation och autoimmuna
reaktioner i kroppen. Cytokiner kan ocksa hittas i exempelvis livmodervivnad och andra delar
involverade i reparationen under den menstruella fasen. Hoga Cytokinnivaer kan ge resultat
som illamaende, depression, hjirndimma, och minskad social interaktion. Alla dessa kan

ocksa definiera PMS symptom och visar pa immunforsvarets naturliga involvering i kvinnans
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menscykel. For manga markorer, exempelvis IL-12 och IFN-vy, var nivaerna av inflammation
mer dn 2 ggr hogre hos kvinnor med PMS in utan. Dessa indikatorer har inte tidigare varit
associerade med gynekologi eller mental hélsa (Bertone-Johnson et al., 2014). Intag av grona
och gula gronsaker okar halten av kartenoider som genom att agera som en antioxidant kan
minska den oxidativa stressen pa cellerna inne i livmodern och pa sa sitt stirka och skydda
dggreserven. Kartenoider kan vara relaterade till Hypothalamus-hypofys-gonadaxeln som
medverkar 1 klimakteriets utveckling i form av follikel stimulerande hormonutséndring
(Nagata et al., 2000). Andra antioxidanter i1 frimst frukt, gronsaker och baljvixter liksom te,
fullkornsprodukter och choklad interagerar och forstédrks i form av kost och kan d@ven minska
risken for hjértattack hos kvinnor i fertil alder (Hantikainen et al., 2018). Detta sker inte vid
intag av kosttillskott, vilka tvartemot kunde ge negativ effekt, speciellt fordelade i for stora
ensidiga doser. Antioxidanters och phytokemikalers gynnsamma effekter pd fertilitet i frukt
och gronsaker berdrs ocksa av Grieger et al. (2018). Ostrogen #r kvinnliga kénshormoner som
exempelvis paverkas av hogt fettintag. Fytoostrogener som exempelvis hittas i soja har stora
likheter med det biologiska Ostrogenet och kan paverka dstrogenmetabolismen hos kvinnor i
fertil alder genom att hirma och &ven ta dess plats i kroppens receptorer (Nagata et al., 2004).
Chavarro et al. (2008) pekar pa kopplingen mellan insulinresistens och inre inflammation
samt att hoga insulinnivaer paverkas av mingden och sorten av protein som intas, vilket i sin

tur kan skapa foljdsjukdomar som diabetes 2.

6. Diskussion

Syftet med den hir litteraturOversikten har varit att genomfora en kartlaggning och kritisk
granskning av forskning pa hilsa och ohélsa hos kvinnor i fertil alder relaterad till
kosthéllning. Artiklarna som valdes ut har gett bredd och 6versikt 6ver omradet. Det finns
tydliga indikationer pa att kost istillet for eller som komplement till traditionell vard &r ett

amne for framtiden.

Metoddiskussion

Valet att gora en litteraturstudie 1dmpade sig for @mnet samt gjorde det mojligt att inkludera
en médngd olika vetenskapliga studier och synvinklar for en bra 6versikt over dmnet. Det
storsta arbetet har varit att samla relevanta artiklar och det slutgiltiga resultatet har foregatts
av flera testsokningar. Ursprungligen var avsikten att gora en mer allmén studie av functional

foods paverkan pa kvinnors hilsa. Det gav dock inte tillrdckligt specifika artiklar och darfor
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avgrinsades @mnet. Med sokord som “menopause” och “premenstrual syndrome”
begrdnsades urvalet naturligt till kvinnors hélsa. I retrospektiv kan ténkas att &mnet eventuellt
kunde ha smalnats av mer, men samtidigt finns hédr nu en bredd som kommer vara en bra
grund for fortsatt arbete som hilsocoach, vilket var ett mal. Tiden for examensarbetet upplevs
som aningen kort. Fyra veckor for en studie av den hir storleken &r snidv. Handledaren har
varit ett mycket gott stod och har med motiverande instéllning fort arbetet vidare. De etiska
overviganden som gjorts dr att artiklarna har kontrollerats mot databasen Ulrichts web for att
sakerstélla peer review. Da det &r en litteraturdversikt har andras killor anvinds, sa kallade
sekunddrkdllor, vilket innebér att ursprungsforfattarna till de valda artiklarna och referenserna
redan gjort etiska 6vervdganden med godkidnnande av etiska rad. Virt att notera &r att Boutot
et al. (2017) och Bertone-Johnson et al. (2014) noterar ras/ursprung i sina métningar vilket

kan anses kénsligt.

Resultatdiskussion

For att {4 bra resultat av studierna behovs bra underlag. Méitmetoderna i artiklarna domineras
av sa kallade Food Frequency Questionairs (FFQ). I dessa studier har deltagarna i efterhand
fatt uppge hur de &tit under det senaste dret. Ibland upp till ett ar efter intag. Flera av forskarna
uppger detta som en begrinsning. Bade Farasati et al. (2015) och Grieger et al. (2018) beror
problemet med felvirderingar, men bedomer @ndd anvidndandet av FFQ som den mest
tillforlitliga och mest kompletta sittet att rapportera matintag pa. Problem som kan uppsta kan
vara exempelvis en ovilja att uppge hur mycket kost som faktiskt intogs. Kvinnor idag utsétts
dagligen for skam i relation till mat och hilsa och manga borjar banta och kontrollera vikten
redan i forpubertetsalder (Stain, 2008). Det finns stor risk att detta beteende speglas dven i
FFQ. Feluppfattningar av omfang, vikt och innehall intrdffar l4tt. Utan exakta métmatt som
vikt och storlek &r det svért att veta hur mycket kvinnorna faktiskt intog. Det gor det svart att
kontrollera confounders vilket ocksa flera av forskarna pekar pa. Ett mojligt sétt skulle kunna
vara anvindning av smartphones med inbyggd kamera som komplement till formulédret med
bilder for att ge forskarna en tydligare bild av portionsstorlek. Direktrapportering digitalt in i
databasen skulle eliminera eller forkorta det retrospektiva momentet. En ytterligare aspekt ar
att anonymiteten skulle stirkas genom exempelvis en direkt inloggning som inte dr kopplad
till den personliga mailen eller personnummer vilket ger béttre mojlighet till rittvisande

resultat.
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Kost som hélsofrimjare

Hippokrates, Likekonstens fader myntade begreppet “Lat maten bli din medicin och
medicinen din mat” (Thornell, 2015) och var nog inte langt fran sanningen. Det finns tydliga
indikationer péd att forskarna dr Gverens om vikten av frukt och gronsaker i relation till
fertilitet och klimakterium. Nagata et al. (2000) pekar sérskilt pd grona och gula gronsaker
vilket stods av Pearce och Tremellen (2016) som pavisar effekterna av beta-kryptoxantin i
exempelvis de gula frukterna mandariner, apelsiner och persikor. Beta-kryptoxantin dr en
foregangare till A-vitamin som har en grundlidggande betydelse for utveckling och tillvéixt av
embryot under den tidigaste delen av graviditeten samt synens utveckling (Livsmedelsverket,
2018c). I Livsmedelsverkets (2018a) rekommendationer ingar ett intag av minst 500 gram
frukt och gronsaker/dag. Héar kunde kompletteras med information for kvinnor i fertil alder
om just de grona och gula varianterna for att forlanga den fertila fasen 1 livet och minska de
risker som klimakteriet innebédr. Mingden gronsaker stods d@ven av en koreansk studie av
Hong och Kim (2017) om kopplingen mellan intaget av frukt och gronsaker och risken for
metabolt syndrom. Metabolt syndrom karaktédriseras av hogt blodtryck, hdga blodfetter,
midjematt for kvinnor 6ver 88 cm och forhojt fasteplasmaglukos och dr forknippat med
manga hilsorisker (Medibas, 2018a). Virt att notera &r att grona bladgronsaker enligt Grieger
et al. (2018) inte har koppling till fertilitet, men att gula och grona gronsaker minskar risken
for tidigt klimakterie enligt Nagata et al. (2000). Da fler och fler kvinnor skaffar barn senare i
livet (Statistiska Central Byran, 2017) kan kunskap om kostens paverkan pa fertilitet 6ka

chanserna till sena graviditeter och minska den psykiska stress som infertilitet kan innebira.

Inflammation som underliggande orsak

Léggradig inflammation har seglat upp som en av de viktigaste riskfaktorerna for hjért- och
karlsjukdomar. Dessutom &r inflammation en betydelsefull del i méanga relativt vanliga
sjukdomar som ledgangsreumatism, inflammatorisk tarmsjukdom och astma (Johansson,
2014). En tanke &r att de eskalerande kvinnosjukdomarna sasom autoimmun sjukdom é&r
relaterade till detta och att kvinnor pa grund av ett mer aktivt immunsystem &r mer utsatta.
Aven vid PMS kopplas besviren till inflammatoriska aspekter som kan paverka livskvaliteten
under mer dn halva menscykeln for vissa kvinnor, alltsd tva veckor varje méanad (Farasati et
al., 2015). Virt att notera dr att amerikansk forskning visar att 41 % av de kvinnor som togs in
pé psykiatrisk klinik kom dit dagen fore mens eller mensens forsta dag d& dstrogenet dr som

lagst (Abramowitz, Baker & Fleischer, 1982). Naturliga hjdlpmedel for PMS kunde vara gront
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te som innehéller hoga nivaer av antioxidanter och L-theanin, en lugnande och avslappnande
neurologisk aminosyra som verkar utan risk for slo- och trotthet (Lundin, 2011). Fler
antioxidanter finns i fullkornsprodukter, gronsaker och choklad samt dven i frukt, gronsaker
och baljvixter (Hantikainen et al., 2018). Vegetabiliskt protein verkar hilsofrdmjande och
stabiliserar hormoncykeln under kvinnornas lutealfas genom hdjt progesteronhalt och séinkt
ostrogen (Farasati et al., 2015) Med intag av dessa kunde anvindandet av likemedel
innehallande exempelvis Ibuprofen (Ipren &r ett sddant preparat) som ofta anviands vid PMS
minska. I studier har man sett att dggstocksvidvnaden hos fostret efter att mamman étit
Ibuprofen under graviditet inneholl 40 procent firre dggproducerande celler (Leverrier-Penna
et al., 2018). Ritt kost kunde alltsd inte bara hjdlpa dagens kvinnor utan dven frimja
fertiliteten for morgondagens. Smirta var ocksa kopplat till fettintag enligt Nagata et al.
(2004) och rekommendationer till fertila kvinnor kunde vara att dta mer fettsnalt under luteal

och menstruationsfas for att minska inflammation och PMS besvir.

Kost och alder

Virt att studera vidare dr kostintagets paverkan pa kvinnans hilsa utifran dlder inom den
fertila perioden liksom efter klimakteriet. Unga kvinnor kan sidnka blodtrycket med hjélp av
frukt enligt en koreansk studie av Hong och Kim (2017). For éldre kvinnor géller ett minskat
intag av kolhydrater och 6kat intag av vegetabiliskt protein for att minska risk for infertilitet
(Chavarro et al., 2008). Kvinnor efter klimakteriet gagnas av frukt tillsammans med
gronsaksintag da det minskar risken for alla faktorer for metabolt syndrom. Déaremot paverkas
inte kvinnor innan klimakteriet pa samma sitt. Vad detta beror pa vet man inte, men en
anledning kan var sjunkande ostrogennivéer och intag av psytoostrogener. Aven intag av
kalcium och D-vitamin verkar variera utifrdn alder. Hogt intag av kalcium i form av
kosttillskott 6kade risken for tidigt klimakterium for kvinnor 6ver 40 ar. D-vitaminet i form av
tillskott verkar dock tappa sin kraft efter 40 i relation till risken for tidigt klimakterium. Bade
D-vitamin och kalcium visar dock pa positiva resultat nir de intas genom kost. Det gillde
sarskilt i form av lagfettmjolkprodukter vilket stodjer tanken att kombinationen av nutrienter
och antioxidanter i kost frimjar hilsa bittre dn de enskilda komponenterna var for sig.
Forskarna noterar att mjolk med lag fetthalt var bésta nédringskilla for D vitamin jaimfort med
andra livsmedelskillor, dock specificeras inte vilka andra produkter man testat och da
mjolkprodukter dr ett omtvistat livsmedel hade det varit onskvért att klargora den processen.

Enligt Livsmedelsverket (2018e) har exempelvis svamp, fisk sdsom abborre och andra feta
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fiskar storre innehall av D-vitamin d@n mjolkprodukter. Livsmedelsverket foresprakar 2-5 dl fil,
yoghurt och mjolk per dag for att fa tillrickligt med kalcium (Livsmedelsverket, 2018b).
Manga menar dock att mjolk inte &dr bra for hilsan och att det finns andra bittre killor till
kalcium sasom exempelvis mandel, broccoli, gronkél och spenat. Mjolk fran olika ldnder
innehaller ocksa olika mycket bekdmpningsmedel och &dr hidmtat fran olika sorters kor. En
svensk studie fran 2014 visar pa hog frekvens av frakturer hos kvinnor med hogt mjolkintag.
Mjolk innehaller D-galaktos som anses initiera sadana fordndringar i kroppen som paskyndar
aldrande, som oxidativ stress, kronisk inflammation och minskad immunforsvarsrespons
(Michaélsson et al., 2014). Purdue-Smithe et al. (2017) pekar pa steroidkoncentration i olika
sorters mjolk och dess paverkan pa progesteron och ostrogen. Viktiga faktorer i den kvinnliga

hilsan.

Miljofaktorer som paverkar kostens kvalitet och niringsinnehall

Det finns inga referenser i nagon artikel till ekologisk foda eller miljopaverkan sasom
jordman eller vattenkvalitet. Kor fran USA far exempelvis i mycket storre grad antibiotika for
tillviaxt medan detta enbart sker vid vard for sjukdom i Sverige. Vatten &r olika florerat i olika
lander och fluor paverkar skoldkorteln liksom olika nivaer av jod i jorden (Lundin, 2011). Det
borde tagits i beaktning vid studierna da detta torde paverka matens innehall. Det vore
intressant att se en studie som jamforde skillnaden dven utifran dessa parametrar pa kvinnors
hélsa. Det &r inte heller nagon som skriver om kumulativ miljopdverkan sdsom kemiska
tillsatser i schampoo, hudvard, rengéringsartiklar och plaster. Ett immunsystem som redan &r
pé full alert och sedan intar kost som stimulerar ytterligare ger formodligen andra reaktioner
an ett neutralt. Inga ingangsvirden &r heller noterade. Det framgar inte om kvinnorna hade

nagon brist innan studiernas borjan.

Slutsats

Det dr tydligt att kvinnors hélsa och ohdlsa dr av stor strategisk vikt i eframtida
folkhélsoarbete och att kunskap om kost behdvs for naturliga enkla ldsningar. Vidare
forskning behovs pa mat i relation till menstruationscykeln for att ldra kvinnor optimera sin
hilsa, minska sjuktalen och lyfta kvinnors sidrart. Regeringens anslag for att stidrka
kvinnosjukvarden #r behjdrtansvird och vilbehovlig. Det vore dven Onskviart om
Livsmedelsverket definierade sina kostrad mera, att inkludera kvinnor i fertil alder, gravida,

kvinnor i forklimakterie och kvinnor efter klimakteriet. Onskvirt vore ocksa att upplysa
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kvinnor om att det genom diet och livsstil gar att paverka langden av fertil alder. Livsstilsval
och kost skulle vara obligatoriska for ldkare att ta upp vid diagnos innan medicin sitts in for
en hilsoframjande sjukvard i linje med folkhédlsomalen. Med tillgang till kunskap, ndrande
mat som stirker, renar, minskar inflammation och stress och bygger kropp och tarmflora blir

resultatet friskare kvinnor.
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