Co muze byt ztraceno

(i zachranéno) v prechodu

zasady spravné zivotospravy zen v obdobi kolem menopauzy
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Je vam pries 40 a vnimate zmény na svém téle, i v ném, a jejich pFicinou neni zadné onemocnéni? Pfestala jste menstruovat nebo
se u vas objevuji v posledni dobé poruchy menstruaéniho krvaceni? Pak prosim ctéte dal...

Pokud jste na polozené otdzky odpovédéla kladné, nejspis se dostavate do prechodného obdobi (klimakteria), v pribéhu kterého se
dostavi, nebo uz dostavila, menopauza, tedy posledni menstruacéni krvaceni. Ve vaSem téle probiha fada zmén, predevsim hormondlnich,
a vas organizmus je ted daleko vnimavéjsi (ndchylné;jsi) k fadé zdravotnich problém a rizik. Ty vznikaji i nevhodnou Zivotospravou v tomto
obdobi, které je typické pro 45. - 55. rok véku.

Jste v obdobi, kdy miizete (s ohledem na své zdravi) mnoho ztratit, ale také mnohé zachranit. Pravé ted!

Co se déje ve vasem téle v obdobi menopauzy

Vlivem nedostatku pohlavniho hormonu estrogenu
dochazi ve vasem téle k fadé zmén, které provazi rizné
zdravotni obtize, od akutnich (nespavost, zmény nalad,
podrazdénost, ztrata sebevédomi, nechut na sex, navaly
horka, no¢ni poceni), az po ty chronické, jako jsou porucha
regenerace sliznice pochvy, zhorsena funkce mocovych
cest, osteopordza (fidnuti kosti), ateroskleréza (kornaténi
cév) a dalsi. Vérte, ze pravé chronické obtize Vas na
zdravi (a zivoté) ohrozuji daleko vice, nez ty akutni,
i kdyz vy sama to tak tfeba nevnimate.

Menopauza je posledni menstruacni krvaceni (coz Ize potvrdit
az po jeho ro¢ni absenci). Prirozeny pokles funkce vajec¢nikl
s naslednymi hormonalnimi, fyzickymi i psychickymi zménami
se vsak mlze objevovat i nékolik let pred menopauzou
(hovofime o premenopauze). Tehdy zacina obdobi pfechodu
(klimakteria).
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Vase srdce a cévy

To, co vés v obdobi po menopauze nejvice ohrozuje, je osteopordza, narlist hmotnosti, hypertenze a predevsim zdvazné srde¢né-cévni
onemocnéni. Pfi¢inou je nedostatek a vyraznéjsi kolisani pohlavnich hormond. Mohou se vdm také ménit chuté smérem k upfednostnéni
méné zdravych - predevsim sladkych a tu¢nych - jidel, ¢asto se snizuje i pohybova aktivita. Tyto zmény vedou k uklddani télesného tuku
na rizikovéjsi mista (do centrdIni oblasti bficha). To vse jesté riziko srde¢né-cévnich onemocnéni zvysuje. Disledkem muze byt napfiklad
srde¢ni infarkt ¢i mozkovéa mrtvice.

Proc jsou tak dulezité pravidelné Iékarské kontroly, aneb co pro sebe muizete udélat?

vy

V obdobi klimakteria a tésné po menopauze jste tedy ,nachylnéjsi” k celé fadé onemocnéni, v Cele se srde¢né-cévnimi. Na druhou stranu
se ziejmé jedna o obdobi, kdy Ize vas dalsi osud naprosto zasadné ovlivnit. Velmi dlilezité je vnimat veskeré zdravotni problémy jiz
v jejich pocatku a hned na nich zacit spolu s odborniky pracovat. K tomu jsou dilezité pravidelné kontroly u gynekologa a praktického
Iékare. Pravidelné prohlidky, méfeni krevniho tlaku, krevnich tuk( a cukru,

pfipadné dalsich parametr(, jsou pro Uspésné predchazeni, a asto i feSeni obtizi,

velmi dulezité. Pokud by se jednalo o vyrazné rizikovy stav, mohou pfislusni

odbornici vyuzit léky (hormonalni i nehormondlni), i dalsi ovérené lécebné

prostiedky, které mohou velmi vyznamné pomoci, zejména, jsou-li podany ve

spravnou dobu. Na vase zdravi ma pravé v tomto obdobi zasadni vliv spravna

zivotosprava.

Uspésné zvladnuti zdravotnich problémt v obdobi piechodu do
menopauzy, mlize zasadné ovlivnit kvalitu vaseho dalsiho zivota!

Vliv zivotospravy

Zivotosprava sehrava v predchazeni i fe$eni zdravotnich obtizi velmi vyznamnou
roli. Nepravidelnost v jidle, nevhodné slozeni jidelnicku, pohybova neaktivita,
koureni ¢i dlouhodoby stres, mohou velmi vyznamné negativné ovlivnit vas
zdravotni stav.



1. Strava
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Asi to pro vas nebudou novinky, ale vérte, Ze je to to nejdulezitéjsi. Jist byste méla pravidelné, idedlné castéji po mensich davkach
(4-5x denné). Je dllezité neprejidat se, ale také netrpét hlady. Nezapominejte na pravidelny a dostatecny pitny rezim. Kazdy den jezte
zeleninu a ovoce, idealné jako soucést kazdého denniho jidla. Omezujte cukr a tuky a vybirejte podle sloZeni. K vhodnému vybéru vdm
pomohou nasledujici fadky, stejné jako pfipomenou dalsi dllezité slozky jidelnicku, na které byste neméla zapominat. Na co zapomenout
ale muzete, jsou rdzné jednostranné a ,zazracné” diety, které mohou napachat vic skody nez uzitku. Vse dullezité obsahuje po vsech
strankach pestry jidelnicek (tedy pestry jak vybérem potravin, tak jejich upravou, ale i barevnosti na talifi apod.).

Diilezita slozka stravy

Denni mnozstvi

Vyznam

Nejvhodnéjsi zdroje

mastné kyseliny

zejména na n-3.

35 ml na kg Dostatek tekutin je dullezity pro veskeré télesné | Voda, ovocné caje, slabé
Tekutiny optimalni télesné | metabolické pochody. a stredné mineralizované vody,
hmotnosti a den fedéné ovocné a zeleninové stavy
1gnakg Pro zachovani svaloviny je tfeba konzumovat | Libové maso véetné ryb, méné
Kvalitni zdroje optimalni télesné | dostatecné mnozstvi kvalitnich bilkovin. A to nejen | tu¢né mlécné vyrobky, vejce,
bilkovin hmotnostia den | v pfipadé redukce télesné hmotnosti. lusténiny
Napfiklad 100 g veprové kyty obsahuje 15 g bilkovin, 100 g kufecich prsou 19 g.
FElETEE e maftnfe Iiysel!ny r?._6, (omegav 6), Rostlinné oleje, roztiratelné
a n-3 (omega 3) prispivaji, mimo jiné, k udrzeni . »
10-15 g zaden . o . K 1 1. | rostlinné tuky, ryby, ofechy,
Polynenasycené zdravi srde¢né-cévniho systému. Dlraz by mél byt seminka

Napfiklad 20 g fepkového oleje obsahuje cca 6 g polynenasycenych mastnych kyselin, nékteré kvalitni

roztiratelné rostlinné tuky obsahuiji az 4,6 g polynenasycenych mastnych

kyselina na 20 g vyrobku.

Vlaknina

25-30gzaden

Podporuje trdveni a ma ptiznivy vliv na cinnost
sttev. Pomahda snizovat hladinu cholesterolu
v krvi. Jeji mnozstvi je tfeba zvySovat postupné a

Celozrnné vyrobky, obilniny,
lusténiny, zelenina, ovoce

nezbytny je soucasny dostatecny prijem tekutin.

Napfiklad porce ovesnych vloc¢ek obsahuje 2,5 g vldkniny, jablko 3 g, maly platek celozrnného zZitného chleba 4 g.
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800-1200 mg za den

Prevence osteopordézy, jejiz riziko se vyrazné zvysuje spolu
se ztratou produkce estrogenu. Vapnik se dobre vstiebava

Mléko a mlé¢né vyrobky,
zejména tvrdé syry

Vapnik ve spanku, jeho zdroje je tedy vyhodné konzumovat e e
odpoledne.
Napfiklad 100 g tvrdého syra obsahuje 800 mg vapniku.
Pravidelny pohyb na
slunicku, ryby, roztiratelné
. Min.5-10 pg za den | Je dulezity pro vstiebavani/vyuzitelnost vapniku. rostlinné tuky, dalsi
Vitamin D vitaminem D obohacené
potraviny
Napfiklad 120 g lososa obsahuje 19,6 ug vitaminu D.
Min. 10-15 mg za den vDuIez.lt),/Jako an,t|OX|d§n’,c, !(tery pomaha v téle bojovat proti Rostlllnne olleje, man,cjle,
Vitamin E Skodlivym volnym radikalim. roztiratelné rostlinné tuky
Napfiklad 50 g mandli obsahuje 12,5 mg vitaminu E.
Vitaminy Nenl'mozne preshe Snizuji vykyvy nélad, maji antioxidacni tc¢inky, umoznuji Denni pfijem zajisti pestra
. specifikovat celou A (v
skupiny B . traveni Zivin. a vyvazena strava.
skupinu
Neni mosné piesnd Jednd se o pfirodni rostlinné hormony, které maji podobné S6iové boby. SGiové maso”
Fytoestrogeny P ucinky jako lidské hormony. Potlacuji nepfijemné vedlejsi ) Y SOJOVE !

specifikovat

pfiznaky prechodu (navaly horka, poceni, vysychani sliznic).

tofu

Rostlinné steroly

1,5-3 gzaden

Pri zvysené hladiné cholesterolu v krvi je vyhodné
konzumovat vyssi davku rostlinnych sterold, o kterych bylo
klinicky prokazano, ze pfi pravidelné konzumaci 1,5-3 g

denné snizuji hladinu cholesterolu o0 7-12,5 %

Rostlinny roztiratelny tuk
s pridanymi rostlinnymi
steroly, jiné zdroje jsou
nedostatecné

30 g rostlinného roztiratelného tuku s pfidanymi rostlinnymi steroly (nebo 425 ks raj¢at nebo 150 ks jablek).




Prakticka doporuceni pro upravu zivotospravy

2. Pohyb

Pravidelnd pohybova aktivita ma zcela zasadni vyznam. Pravidelné cviceni anebo tfeba jen
rychlejsi chiize alespori 30 minut 3x tydné, vdm pom{ize nejen udrzovat optimalni télesnou
hmotnost, pevné a zdravé kosti, ale vétsiné Zen pomaha také odbourat akutni potize spojené
s prechodem.

3. Kouieni

Normalni je nekoufit. Nékterd onemocnéni jsou vdzana na mnozstvi a vykourfenych cigaret
(¢i tomu odpovidajici pobyt v zakoufeném prostredi), ale proto, aby koureni bylo rizikové
pro vase srdce a cévy, staci jedna cigareta denné. Pokud koufite, je tedy vhodné prestat
a neni ostuda se o pomoc s odvykanim obrétit na odborniky.

4. Dlouhodoby stres

Na rizika srde¢né-cévnich onemoc-
néni muze mit negativni vliv také
dlouhodoby stres. Snazte se proto
dostatecné odpocivat, myslet na
sebe a stres se snazit zvladat (idedlni
k tomu je pohyb). Nedovolte, aby stres
ovliviioval V&s jidelnicek, protoze ten
ho pozitivné neovlivni nikdy.

:©



Priklad jidelnicku

ST 2 platky knackebrotu s ementalem (40 g),
FHCETEEE) salatova okurka (100 g)
obéd Hovézi maso na houbach, dusena ryze, rajc¢atovy salat
svadina Ovocny dezert (150 g ovoce — banén, broskev, hrozny,
50 g mékky tvaroh, 50 g bily jogurt)
Téstoviny se Spenatem a lososem (100 g téstoviny,
vecere 50 ml smetana, 100 g Spenat, 60 g losos, ¢esnek, cibule,
olej)

Nutri¢ni hodnoty jidelnicku

energie (kJ/kcal) bilkoviny (g) sacharidy(g) tuky(g) vapnik(mg)

8507/2025,5 84,4 275,2 65,7 1076,5

vitamin D (1U/pg)
492/12,3

g
Ve

\\ ‘:




NEjdloIIEiitvjvl’ zésady NA ZAVEr (mozna nuda, ale stale nejlépe fungujici ©) i./

Urcité nekurte!!

e Jezte pravidelné, radéji castéji mensi porce, je to dobra cesta, jak pfedchazet nadvaze a obezité.

e Udrzujte si pfimérenou télesnou hmotnost. V pfipadné nadvéhy ¢i obezity se snazte hmotnost snizit, idedlné s odbornikem — nutri¢nim
terapeutem.

® Nezanedbavejte pravidelny pohyb. | prochazky se pocitaji. Vase hmotnost, kosti i ndlada to oceni.
e Zapomente na,zdzra¢né” diety.

e Omezte spotiebu tuku a vybirejte ty vyhodnéjsi s prevahou nenasycenych mastnych kyselin (fepkovy, olivovy olej, kvalitni roztiratelné
rostlinné tuky). Omezujte ty, které Vam mohou 3skodit (maslo, sadlo, kokosovy tuk).

e Vsimejte si tukl v potravinach. Kdyz uz vice tuku v potravinach, tak v rybach, ofiscich a seminkach. Ne ty vjemném a trvanlivém pecivu
(zejména s polevou ¢i ndplni), uzeninach, tu¢nych mlécnych vyrobcich.

e Vlaknina je dilezitd. Jeji zdroje, jako jsou lusténiny, celozrnné vyrobky, zelenina nebo ovoce, jsou navic prospésné diky vitaminim
a mineralnim latkam.

e Alespon 2 litry nejlépe neslazenych tekutin denné je nutnost.

e Omezte konzumaci omacek, zahusténych polévek a sladkosti, které si nikdy nedavejte nalacno (i kdyz budete mit dobré predsevzeti,
u malého kousku nikdy nezistane).

e Doprejte si dostate¢ny pfijem vapniku. A idedlné alespon jednu porci odpoledne, protoze vépnik se dobfe uklada béhem spanku.
Nejvhodné;jSim zdrojem jsou méné tu¢né mlécné vyrobky.

® Pozor na ptilisné davky alkoholu, kofeinu - mohou podporovat navaly horka, vykyvy nédlad a negativné ovlivnit mnozstvi vapniku v téle.

e Fytoestrogeny v séjovych vyrobcich mohou zmirfovat navaly horka, poceni a vysychani sliznic.

Vice informaci najdete na www.fzv.cz

Tento zdravotné vychovny materidl byl vydan za finan¢ni podpory dotacniho programu MZ ,Nérodni program zdravi
- projekty podpory zdravi” pro rok 2016; ¢. 10669 ,,Prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni u Zen po menopauze”.




