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Nebojte se
menopauzy!

Menopauza, klimakterium, pfechod... Kazda zena vi, Ceho se tykaji... Vite
ale, jaky je mezi nimi rozdil a co toto obdobi znamena pro zdravi zen?

Co je to,menopauza”?

Menopauza pfirozené pfichazi u zen ve vyspélych zemich ve 49 az 51 le-
tech. Jedna se o obdobi, které zacina poslednim menstrua¢nim krvacenim
(tedy alespon jednim rokem bez menstruace). Oproti tomu terminy , klimak-
terium” a,prechod” jsou synonyma, ktera oznacuji obdobi, kdy postupné
vyhasina aktivita vaje¢nikd, a tim dochézi k vyraznym hormondlnim zmé-
nam kvili nedostatku Zenskych pohlavnich hormon( (estrogen( a gestage-

s ee

Symptomy muzeme rozdélit do tfi skupin.

1. Vegetativni (akutni) symptomy snizuji kvalitu Zivota, ale neohrozuiji
zdravi zeny. Do této skupiny patfi napf. ndvaly horka, no¢ni poceni,
buseni srdce, nespavost, zhorseni paméti, izkost, ztrata libida, zmé-
ny nalad, ztrata sebevédomi nebo zhorseni schopnosti rozhodovat
a koncentrovat se.

2. Organické symptomy zahrnuji rychlejsi starnuti klize, jeji postupné
ztencovani a zménu pigmentace, bolesti ¢i nepfijemny pocit pfi
styku, vytoky, ¢asté urogenitalni infekce a obtize s udrzenim moci.
Zeny se téz musi pfipravit na zmény télesné hmotnosti, které sou-
visi se zménami v distribuci a ukladani tuku — ukladani tuku v dol-
ni ¢asti téla je nahrazeno ukladanim v ¢asti horni (typickym pro
muze).

3. Metabolické zmény jsou pro Zeny nejvétsim rizikem, protoze vedou
ke zvy3eni rizika vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni a osteoporé-
zy. Na srde¢né-cévni onemocnéni umira vice Zzen nez muz(, presto
jsou ale ¢asto podcenovéana. Dlivodem je desetilety ,odklad’, ktery
diky ochrané hormon0 maji.
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Menopauza a télesna hmotnost

Nadvaha je vedle zvySené hladiny
cholesterolu jednim z vyznamnych
rizikovych faktor(i srde¢né-cévnich
onemocnéni, kterd maji za nasle-
dek kazdé druhé umrti.' Hmotnost
Zen se zac¢ind ménit jiz v obdobi
predchazejicim menopauzu. Dlvo-
dy jsou

® omezeni pohybové aktivity —
¢asto pro bolestivosti kloubU
nebo Unavu

®* mnozstvi pfijaté energie - chu-
tové preference Zen, a tedy
i jidelnicek, se zac¢inaji béhem
obdobi hormonalnich vykyvu
ménit a na talifi se ¢astéji ob-
jevuje sladké a potraviny obsa-
hujici,,Spatné” tuky

® zmény stievni mikroflory —
souvisi s odliSnym stravovanim

® zmény v ukladani tuku - ukla-
déni v oblasti pasu, tedy typ,
ktery je jednim z rizikovych
faktor( srde¢né-cévnich one-
mocnéni

® snizeni sekrece sliznic - tato
komplikace mlze vést mj.
i k problémuim s trdvenim a vy-
prazdriovanim.

Menopauza a zdravotni rizika

Pro¢ se 0 menopauzu zajimat? Zmé-
ny hormon0 souvisi s mnoha pfizna-
ky. Zapominat nesmime hlavné

na dlouhodoba rizika, ktera jsou

s nastupem menopauzy spojena
a ktera ohrozuji zivot zen. Jedna
se 0 osteoporozu, a hlavné srdec-
né-cévni onemocnéni, na ktera

v Ceské republice umira 16x vice
Zen nez na rakovinu prsu.?

Dusledkem ukladani utrobniho
tuku a rlistu hmotnosti je ¢asto
nasledné zvyseni hladiny chole-
sterolu v krvi, rizikového faktoru
pravé srde¢né-cévnich onemoc-
néni. Mezi dalsi rizikové faktory
patfi napt. nadvaha, vysoky krevni

! www.uzis.cz.
2 www.uzis.cz
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tlak, nizka pohybova aktivita nebo
koufeni. Zeny pfed menopauzou
maji, oproti muzim, vyssi hladinu
tzv.,hodného” HDL cholesterolu

a naopak nizsi hladinu ,zlého”

LDL a celkového cholesterolu

v krvi. Se ztrdtou hormond ale tato
»~vyhoda” mizi a hladina chole-
sterolu roste, stejné jako télesna
hmotnost... Riziko vzniku srde¢né-
cévnich onemocnéni neni mozné
zcela odstranit. Cilenym ozdravé-
nim Zivotospravy a zafazenim
pohybu do kazdodenniho roz-
vrhu je ale mozné ucinek riziko-
vych faktord pozitivné ovlivnit!
Dalsi dlouhodobou zménou spoje-
Nou s menopauzou je osteopordza.
| zde se jednd o onemocnéni, které
zvySuje nemocnost a umrtnost ve
vyssim véku. Mezi typické zlomeni-
ny zplsobené osteopordzou patfi
zlomeniny obratld, kréku kosti ste-
henni a predlokti.

Co nesmi v jidelni¢ku zen 40+
chybét?

Nejdiilezitéjsi je neodkladat
upravu zivotospravy az na pfi-
chod menopauzy - ve 40 letech
je nejvyssi cas! Nejen zeny v tom-
to obdobi by mély cilené dodrzo-
vat pestry a vyvazeny jidelnicek,
kterym dodaji organismu viechny
potiebné latky ve sprdvném pomé-
ru. Pokud jste tento stravovaci re-
Zim dodrzovala jiz dfive, mate na-
skok. V kazdém p¥ipadé ale plati,
Ze nikdy neni pozdé na zmény,
které zlepsi nejen kvalitu, ale

i délku zivota.

Dobfe sestaveny jidelnicek, respek-
tujici zivotni styl (napf. mnozstvi
pohybové aktivity) i vék, vyrazné
snizuje riziko vzniku srde¢né-
-cévnich onemocnéni. Pfijem ener-
gie by mél byt rozdélen do 5 porci,
pficemz prvni z nich by méla byt
snidané. V jidelni¢ku nesmi, mimo
jiné, chybét dostatek ovoce a zele-
niny (500 g denné), lusténiny, ryby
a libové driibezi maso, méné tu¢né
mlécné vyrobky a kvalitni rostlinné
oleje a tuky z nich vyrobené. V pfi-
padé zvysené hladiny cholesterolu

(kterou ma témér 70 %° z nés a jejiz
riziko se u zen se zménami hladin
hormon( vyznamné zvysuje) je
vhodnd konzumace 2-2,5g rost-
linnych sterold denné (viz tabulka).
Pokud maji Zeny chut na sladké,
urcité by se mély vyhnout levnym
¢okoladam a susenkam - prekva-
pivé nejen kvali cukru, ale hlavné
kv(li,Spatnému” typu tukd (s ob-
sahem transmastnych a nasyce-
nych mastnych kyselin). Misto toho
si mohou dopfat maly kousek kva-
litni cokolady s vysokym podilem
kakaa, celozrnné susenky s obsa-
hem vldkniny nebo ovoce. Nezbyt-
nou soucasti stravovaciho rezimu
je dostatecny pitny rezim. Doporu-
¢eny denni pfijem je alespon 2-3
litry tekutin (v zavislosti na skladbé
stravy), nejlépe neslazenych. V ob-
dobi pfedchazejicim menopauze
by Zeny mély vénovat zvlastni
pozornost obsahu slozek stravy
v tabulce na dalsi strance.

3 Post-Monica study, IKEM, 2000-2001
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Na zaver

Cilem odbornikl je motivovat
kazdého k tomu, aby udrzoval rov-
novahu mezi pfijmem a vydejem
energie. U zen v obdobi hormo-
ndlnich zmén by tato rovnice méla
platit dvojnasobné - a to zejména
z dlivodu zvyseni rizika vzniku sr-
decné-cévnich onemocnéni.

V mldadi si Zena rizika zdravotnich
problému nepfipousti, stejné
jako nemysli na to, ze jednou
bude mit vrasky. Pokud vsak
chce prozit kvalitni zivot méla

by se starat nejen o zdravi svych
déti, ale také o své vlastni. Stejné
jako si pfipravujeme béhem let
zdravotni problémy spojované

s civiliza¢nimi chorobami, i ozdra-
véni nasich navykl se promitne
postupné. Musime pocitat s tim,
Ze vysledky nasi snahy se zUro-

¢i v dalSich letech a povedou

k dlouhodobému zlepseni. | maly
krok muze hodné znamenat pro
zdravi naseho srdce.
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Slozka
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sycené
mastné
kyseliny

Rostlinné
steroly

Bilkoviny

Vlaknina

Vapnik

Vitamin D

Vitamin E

Vitaminy
skupiny B
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Proc jsou diilezité

Fytoestrogeny jsou prirodni rostlinné hormo-
ny, které maji podobné ucinky jako lidské hor-
mony. Dokazi ¢aste¢né kompenzovat pokles
hormonalni hladiny spojeny s menopauzou

a pfispivaji k rovnovaze mezi estrogenem

a progesteronem. Potlacuji neprijemné vedlej-
$i pfiznaky menopauzy (névaly horka, poceni,
vysychani sliznic).

Vicenenasycené mastné kyseliny omega 6

a omega 3, které patii do skupiny tzv. esencial-
nich, tedy takovych, které si nd$ organismus
neumi sam vytvofit, pomahaji udrzovat srdec-
né-cévni systém zdravy. Nedostatek nékterych
vicenenasycenych mastnych kyselin se pro-
jevuje suchou kuzi, zhorsenou kvalitou vlast

a nehtd, depresemi, pocitem suchych oci nebo
bolestmi prsou.

Pokud se hladina cholesterolu pohybuje nad
5 mmol/l, v jidelnicku by nemély chybét ve
zvysené mire rostlinné steroly, o kterych bylo
klinicky prokazano, Ze pfi pravidelné konzu-
maci 2-2,5 g denné vyrazné snizuji hladinu
tzv.,zlého” LDL cholesterolu, a to v pridméru
0 10% béhem tfi tydnd a v kombinaci s Upra-
vou zivotospravy az o 15 %.

Pro zachovani svaloviny je tfeba konzumovat
dostate¢né mnozstvi kvalitnich bilkovin s vy-
sokym obsahem esencidlnich aminokyselin.
Pokud chcete snizit svou hmotnost, je nezbyt-
né, aby denni davka bilkovin odpovidala 1g/kg
télesné hmotnosti.

Pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi,
podporuje traveni a ma pfiznivy vliv na peri-
staltiku stfev. Jeji mnozstvi je tfeba zvySovat
postupné a nezbytné je souc¢asné dostate¢né
piti tekutin.

Vapnik je dulezity pro stavbu kosti

Zlepsuje vstiebatelnost vapniku

Dilezity antioxidant

Snizuji vykyvy nalad (bioflavonoidy maji
antioxidacni ucinky)

Jaké mnozstvi
zaradit

Min. 25 g
bilkovin ze séji
denné

Min. 5-7 %
doporucené-
ho denniho
energetického
prijmu (pfi
8000 kJ se jed-
nao 10,5-15q)

2-2,5gdenné

0,8-1 g denné/
kg télesné
hmotnosti
(70kg Zzena =
56-70 g)

25-30 g denné

1000-1200 mg

Min.5-10 pg

Min. 10-15mg

Kde najdeme

Denni davka je obsazena napf.v 60g
s0ji, 60 g s6jového ,masa” nebo
2009 tofu

Rostlinné oleje a tuky z nich vyro-
bené, ryby, seminka (20 g kvalitniho
rostlinného tuku obsahuje cca6 g
vicenenasycenych MK, coz odpovida
pfiblizné 2-3 namazanym krajicim
chleba, 120 g lososa obsahuje 5,69
a 20 g fepkového oleje obsahuje

5,5 g vicenenasycenych MK)

Denni davka je obsaZena napt.v30g
rostlinného tuku obohaceného

o rostlinné steroly — odpovida pfi-
blizné 2-3 lehce namazanym kraji-
clim chleba - pak uz ale omezte pfi-
lohy (dalsi potraviny obsahuji steroly
pouze ve stopovém mnozstvi — do-
porucené denni mnozstvi pfijmeme
napf. ve 425 ks raj¢atech nebo 150 ks
jablek)

Napf. 100 g tvrdého syra obsahuje
30 g bilkovin, dale 100 g vepifové
kyty obsahuje 15 g, 100 g kufecich
prsou 19 g a 1 vejce 6,5 g bilkovin

Napt. celozrnna houska obsahuje
3,4 g, porce ovesnych vlocek 2,5 g,
porce brambor 3 g, porce brokolice
6 g, vétsi jablko 3 g a 100 g ¢ocky
(syrové) 10,6 g

Napt. 100 g tvrdého syra obsahuje
800 mg, 200 ml polotu¢ného mléka
236 mg, 50 g sardinek 165 mg, 50 g
$pendtu 63 mg vapniku

Napt. 120 g lososa obsahuje 19,6 ug,
20 g kvalitniho rostlinného tuku

1,5 pg vitaminu D, denni davku zajis-
ti také 10-15 min. na slunicku

Napt. 20 g kvalitniho rostlinného
tuku obsahuje 4 mg, 20 g olivového
oleje 2,4 mg, 50 g mandli 12,5 mg

Denni pfijem zajisti pestra a vyvaze-
na strava

Pochutnej si se STOBem / 13
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PRAEOSTIN

PRO AKTIVNI ZIVOT V MENOPAUZE

V KLIMAKTERIU zlepsuje problémy
zplisobené hormondlnimi zménami:

- navaly horka

- nadmérné poceni

- nespavost

- (asté zmény ndlad

- zhorSenou koncentraci

V MENOPAUZE chrani pied problémy

zplisobené snizenou hormonalni ¢innostf, jako je:

- 10ZV0j osteoporozy

- zlomeniny obratl{, zapésti a krck
stehenni kosti

- onemocnéni srdce a cév

- zrychlené starnuti pleti (vrasky,
,pergamenova” kiize, pigmentové
skvrny, rdst ochlupent...)

- vysychani sliznic

- kazivost a [damavost zubd

- zvysené riziko onemocnéni prsou
a pohlavnich orgdni

Z‘«—,;{T@NUTRA-BONN

www.nutrabona.cz 1/257329314

Pochutnej si se STOBem /13 <
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PRODLUZTE SVE MLADI!

>

NUTRA-BONA
projekt zdravi
Horejsi nabrezi 23, Praha 5
tel.: 257 329 314
www.nutrabona.cz

REJSTRIK RECEPTU OBsAH

+

Inzerce
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