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Vyziva v menopauze
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Hormonalni zmény, pribyvani na vaze, navaly horka, nocCni poceni, zvySené
riziko osteopordzy a kardiovaskularnich onemocnéni, zmény nalad. VSechny
tyto klimakterické priznaky, které mohou vyznamné zhorSovat kvalitu Zivota,
|ze zmirnit Ci predejit vhodnou Upravou jidelnicku a pravidelnou fyzickou
aktivitou.
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Co v jidelnicku pridat

Pravidelnd konzumace potravin s vysokym obsahem fytoestrogenu
pomaha zmirnovat klimakterické potize. Tyto latky rostlinného plvodu ucinkuji
podobné jako estrogen, navic plsobi i jako pFirodni antioxidanty, snizuji
cholesterol a jsou zdrojem kvalitnich bilkovin. Nejvice fytoestrogenu
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obsahuji sdjové boby (sdjové produkty - boby, séja, tofu, miso, sdjovy
jogurt a mléko) a Inéné seminko. Pro zmirnéni chuti na sladké, emocnich
vykyvl a Unavy doporucuji konzumovat prevazné sacharidy s nizkym
glykemickym indexem (celozrnné pecivo a celozrnné obiloviny) a
nezapominat na Cerstvou zeleninu a ovoce.

Z tukl by v jidelnicku nemély chybét kvalitni rostlinné oleje, ofechy,
seminka a tucné ryby, které obsahuji esencidlni mastné kyseliny. Ryby
jsou navic zdrojem vitaminu D a bilkovin, potifebnych pro udrzeni svalové a
kostni hmoty. Stejné tak je dllezitd pravidelna konzumace mléénych
nizkotuénych vyrobki pro obsah vapniku a bilkovin. Dbejte také na
dostatecny pitny rezim, alespon 2-3 | tekutin denné. Navalum horka Ize
predchazet nebo je zmirnit konzumaci ochlazujicich potravin a koreni -
zelenina, ovoce, zakysané mlécné produkty, koriandr, fenykl, mata Ci kopr.

Co v jideInicku omezit

Omezte prijem jednoduchych sacharidi (sladkosti, sladké pecivo, slazené
napoje), nasycenych mastnych kyselin (tu¢né maso, uzeniny, tu¢né syry a
mlécné produkty) a zcela byste se mély vyhnout potravindm s obsahem trans
mastnych kyselin (nekvalitni margariny, susenky a trvanlivé pecivo, instantni
pokrmy, zmrazend a chlazena tésta, kakaové polevy, prepaleny tuk).



Nadmeérna konzumace alkoholu a kofeinu rovnéz negativné ovliviuje
klimakterické projevy.

Proc zacit s pohybem béhem menopauzy

Jakykoli pohyb pasobi blahodarné na télo, psychiku, spanek a zmiriuje
depresivni stavy. Pravidelny aerobni pohyb (napr. svizna chiize, plavani,
jizda na kole) pomahéa udrzovat optimalni hmotnost, podporuje spalovani tukd
a posiluje srdce. Pravidelné posilovani s vahou vlastniho téla (napfr. joga,
pilates) zase podporuje tvorbu kostni a svalové hmoty, jez je prevenci
zpomaleného metabolismu a osteoporézy.
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