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Fiskeolier og menopause 

Fiskeolier (også kaldet n-3 fede syrer) har været genstand for efterhånden talrige studier, særlig inden for 

hjerte-kar sygdomme, hvor de seneste opgørelser tyder på en vis positiv effekt (1). Der ser også ud til at 

være effekt på depression (2), og specifikt for menopausen kan der være en nogen effekt på hedeture, 

søvnkvalitet og depression (3). Når det gælder slidgigt er der fundet effekt af kostændringer med vægt på 

grøntsager og fed fisk, sammenlignet med traditionel kost baseret på mættet fedt og let omsættelige 

kulhydrater/sukker (4). Der er ikke fundet negative effekter hos i øvrigt sunde individer, og fiskeolie ser ud 

til at have en god sikkerhedsprofil. Alt i alt er det derfor en god ide for kvinder i menopausen at spise fed 

fisk flere gange om ugen 

Det er straks mere vanskeligt at komme med generelle anbefalinger når det gælder kosttilskud med 

fiskeolier. Det skyldes bl.a. at kvalitetskontrollen er begrænset sammenlignet med lægemidler. Hertil 

kommer, at de forskellige undersøgelser anvender forskellige kombinationer af fiskeolierne.  
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