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PRECHOD Z POHLEDU REZIMU

« stres

« obezita

« Hormonalni zmény

= zZména v rozloZeni télesného tuku a dalsi metabolické zmény
= objektivni zmény chuti
» zmeény stravovani

= zmeéna slozZeni strevniho mikrobiomu
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« IZmény chuti
= menopavza vs. téhotenstvi

= nevhodné chufové preference
- preference sladkého, tuéného
= nedostatek zeleniny, masa
- Dietni experimenty
» nedostatek dulezitych Zivin, strava prevainé sacharidova
» nedostatek masa, vajec, mléénych vyrobko
« Zdroje informaci

- dle pruzkumu* maiji Zeny nevice informaci tykajici se
problematiky zdravi v obdobi menopauzy z internetu
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Zmény v hladinach krevnich tuku, cukru, krevniho tlaku
= negativnim smérem
Zadrzovdni vody v organizmu, vysychani sliznic
« problémy s travenim, zdcpa (vliv i zmény stravovani)
Unava, bolesti zad, nohou
= zmény pohybové aktivity
Zmeény ve sloZeni strevniho mikrobiomu

= zmeéna strevni motility
poruchy vstrebdvani nékterych Zivin

dysmikrobie — zmény charakteru stolice, bolesti bricha, nadymani, skroukani
Zluénikové obtize
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DUsledkem zmén v obdobi prechodu je zvyseny
vyskyt osteopordzy a zejména nemoci srdce a cév

- - =)

Dbat na zdsady spravné zivotospravy

zvysit pohybovou aktivitu
nekourit
ozdravit jidelnicek

Zacit s intervenci do nejdrive, idedlné jesté v dobé, kdy si
Zeny jesté piilis rizik neuvédomuiji ale

Zacit neni nikdy pozdé!

Upravy rezimu konzultovat s odbornikem - nutriéni terapeut
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Tekutiny
Bilkoviny (tvrdy syr, maso)

Polynenasycené mastné kyseliny (rostlinné roztiratelné tuky
a oleje, ryby, seminka)

Vldknina

Vdpnik (mlééné vyrobky, sardinky)

Vitamin D (ryby, sluneéni zdreni)

Vitamin E (rostlinné tuky a oleje)

Vitaminy skupiny B (pestrd a vyvazena strava)
Fytoestrogeny (napr. séja, sojové ,maso"”, tofu)
Rostlinné steroly - pri zvysené hladiné cholesterolu
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Cile
« Cilena osvéta o zdravotnich problémech zen

v prechodu do menopauzy a ne vice nez 10

let po menopavuze

« Spoluprdce - gynekolog, prakticky lékar

nutricni terapeut, cévni specialista, lipidolog

Projekt je realizovdn za finanéni podpory dotaéniho programu MZ, "Narodni program zdravi - .
projekty podpory zdravi" pro rok 2017, projekt &. 10669 "Prevence kardiovaskuldrnich J IKEM Praha, 18.r jna 2017
onemocnéni u Zen po menopavze."
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Cilene rezimove intervence

« Formou hodinovych konzultaci s nutriéni
terapeutkou

- zjisfovan zdravotni stay zen (v€etné sledovani
hodnot z krevnich testu)

« aktualni rezim (stravovaci a pohybovy)

- individualni poradenstvi, co a jak zménit
k lepsimu - tak, aby to bylo mozné pro
samotné Zeny dodrzet

« kontrola probiha vzdy po nékolika mésicich.

Projekt je realizovdn za finanéni podpory dotaéniho programu MZ, "Narodni program zdravi -

projekty podpory zdravi" pro rok 2017, projekt &. 10669 "Prevence kardiovaskuldrnich J IKEM Praha, 18. r'l'jna 2017
onemocnéni u Zen po menopavze."
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Z dosavadnich vstupnich konzultaci vyplyvaji
nékteré opakujici se problémy se zivotospravou
Zen

~/7 7

Nizka pohybova aktivita Zzpusobena vétsi tnavou
a nechuti se hybat

quqnl ve vhodnéjsich variantach oblibenych potravin
¢i pokrmu

Nevhodné sloZeni tuku v jidelnicku
Nevhodné pouziti tuku

V dobré vire bizarné poskladany jidelnicek
na zakladé ,osvédcéenych* rad.

Projekt je realizovdn za finanéni podpory dotaéniho programu MZ, "Narodni program zdravi -

projekty podpory zdravi" pro rok 2017, projekt &. 10669 "Prevence kardiovaskuldrnich J IKEM Praha, 18. r'l'jna 2017
onemocnéni u Zen po menopavze."
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