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Toto obdobi je pro mnoho Zen zivotni etapou, kdy nachazi opét cestu k sobé
samé. Déti jiz odrostly, v praci dosahly vytouzenych pozic a konecné je cas
sama na sebe. Uzivejte si i vy svobody, nadhledu, hycCkejte se, milujte sama
sebe, dopravejte si to nejlepsi a také pecujte o to, co jite. V obdobi prechodu a
po ném je totiz nutné vice hlidat jidelniCek. Na co se hlavné zamérit?
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Jezte pravidelné a myslete na to, co jite

Udrzet si vahu nebo dokonce zhubnout nebyva zadarmo. S vékem prirozené



klesd bazalni metabolismus, v prdméru o 15 %. Je proto potreba tomu
uzpUsobit i energeticky prijem, ktery se snizuje prdmérné o 1000 kJ. Pokud
tento deficit rozlozime do celého dne, jsou hlavni jidla priblizné o 300 k]j
méné energeticky vydatna.

 V praxi to znamena nesnist 2 rohliky k snidani, ale jen jeden, odpustit si
zakusek nebo omezit popijeni vina.

Dilezité je také si jidlo planovat, nejist zbytec¢nosti a snazit se o
pravidelny jidelni rezim, ktery zabrani prfipadnému prejidani z hladu.

Pamatujte na dostatecny prijem bilkovin

Optimalni je zajistit prijem 1 g bilkovin/kg télesné hmotnosti/den, pokud se
hodné hybete nebo se snazite hubnout, tak 1,2 g bilkovin/kg télesné
hmotnosti/den.

 Pokud vazite napr. 70 kg, méla byste denné pfijmout 70 - 84 g bilkovin.

« Kombinujte rostlinné a zivocisné zdroje bilkovin, Cast masa cilené
nahrazujte fazolemi a dalSimi lusténinami, s6jovymi vyrobky, na bilkoviny
je bohaté i arasidové maslo.



Vitaminy, vitaminy a zase vitaminy

Potfeba jsou samozrfejmé
vsechny vitaminy a mineralni
latky, v menopauze vSak na
vyznamu nabyva predevsim
vitamin E, D, vitaminy B
skupiny a vapnik.

Vitamin E: ,écko" patfi mezi silné antioxidanty, coz je dllezité nejen z
pohledu zpomaleni starnuti, ale i prevence srdecné-cévnich onemocnéni.
Vitamin E také pomaha zmirnovat neprijemné navaly. Zdrojem jsou
celozrnné obiloviny, vlasské orechy, burdky, mandle a ovesné vlocky.

Vitamin B6: vitamin B6 ma radu ddlezitych funkci - plsobi blahodarné na
psychiku, zlepsSuje spanek, podporuje imunitu a snizuje hladinu homocysteinu,
coz je dllezité pro zdravé srdce. Vitamin B6 sehrava také klicovou Ulohu v
metabolismu bilkovin, proto zvyseny pfijem bilkovin znamena i vétsi potrebu
tohoto vitaminu. Najdeme jej v séjovych bobech, bandanech, kukufrici, zeli,



psenicnych klic¢cich, drozdi nebo ryzi. Ze Zivocisnych zdrojl to je maso a
ryby.

Kyselina listova: znamy je jeji vyznam v téhotenstvi, ale kyselinu listovou
potrfebuji i Zeny v obdobi prfechodu. Snizuje hladinu homocysteinu, pfiznivé
pUsobi na kosti, snizuje ¢etnost a intenzitu navald horka a zlepsSuje dusevni
zdravi tim, ze zmirnuje deprese. Kyselina listova se nachazi nejen v tmavé
zelené listové zeleniné (doslova nabity je kyselinou listovou Spenat), ale také v
cocCce nebo jatrech. Vzhledem k tomu, ze se jedna o velmi citlivy vitamin,
naucte se davat do salatl Cerstvé Spenatové listy a listovou zeleninu
nekrdjejte, jen trhejte.

Nevyhybejte se obilovinam a vyrobkum z nich

Obiloviny obsahuji vldkninu, ktera je dllezitou prevenci zacpy a ma i radu
metabolickych Gc¢inkl (upravuje hladinu krevniho cukru, snizuje hladinu
cholesterolu a podporuje pocit sytosti), a vitaminy B skupiny, které napomahaji
uvolfiovani energie z potravy a jejich nedostatek mize naopak Zadouci hubnuti
blokovat. Nejlepsi volbou jsou celozrnné obiloviny, zitny chléb, neloupana
ryze, kfrehké chleby, vyborna je i pohanka nebo bulgur. Sladkost si obcas
doprejte, ale pozor na premiru cukru ze slazenych napojl nebo velkého
mnozstvi ovoce nebo dzusd.
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Neni tuk jako tuk

Vzhledem ke zvySenému riziku kardiovaskularnich onemocnéni je treba ve
stravé hlidat prijem nasycenych mastnych kyselin. V praxi to znamena jist jen
libové maso, vyhybat se tuénym syrim a uzeninam, nejist oplatky a
susenky s obsahem tuki z tropickych palem.

e Pfednost ve vybéru maji rostlinné tuky - na tepelnou Upravu volime
repkovy a ryzovy olej, na studenou kuchyni extra panensky olivovy olej.
Velmi cenny je tuk z ryb, Inény a dynovy olej, olej z ofechll a semen.

Tyto specialni oleje byvaji hodné drahé a do salatu staci opravdu jen par kapek.
Kupujte si jen mala mnozstvi a ofechy a semena zarazujte do bézné
stravy. Vyborné jsou i orechové pasty, kterymi mizete obohacovat smoothie
nebo kase.

Potrava pro pevné kosti



Pfijem vapniku by mél Cinit
1000 - 1500 mg denné.
Ztraty vapniku zvysuje
nadmerné piti kavy, silnych
¢ernych ¢ajl a premira soli.
Myslete na to a radéji si ¢as
od Casu doprejte Caro nebo
jiny kdvovinovy napoj a sdl
nahradte bylinkami.

Vedle vapniku je velmi dtlezity vitamin D. Tvorba vitaminu D se s vékem
snizuje, proto je doporucuje i suplementace vitaminem D bud ve formé
kapek (Vigantol), nebo v tabletach spole¢né s vapnikem (napriklad Calcichew).
Z prirozenych zdrojd je vitamin D nejvice obsazen v rybach a rybich

vyrobcich.

Obsah vapniku ve vybranych potravinach

Druh potraviny

Obsah vapniku (mg/100 g)

Tvrdé syry 800-1000
Parmezan 1290
Kapusta 140
MIléko 120




Jogurt 115
Mak 1360
Spenat 100
Séjovy napoj 120
Mandle 240
Sezam 975
Cinské zeli 105

Pijte, ale nepijte

Zapominat nesmite na dostatecny pitny rezim. Voda je dllezitd pro zdravi
ledvin, udrzuje plet v kondici, zlepSuje duSevni zdravi a je i prevenci zacpy.
Nejlepsim napojem je Cista voda, slabsi caje (i zelené a bylinné) a méné
mineralizované mineralni vody. Vhodné nejsou pouze mineralni vody s
vysokym obsahem sodiku, jako je Hanacka kyselka nebo Podébradka. Sdl v
nadbytku pretézuje ledviny, zvysuje krevni talk a zadrzuje vodu v téle.

 Zradny je naopak alkohol. Na néj je potrfeba davat pozor, i dvé deci vina
nebo pivo denné mohou byt pric¢inou rostouciho briska.

Néco extra jen pro zeny

Neprijemné projevy klimakteria mohou zmirnit fytoestrogeny. Jedna se o
latky rostlinného pdlvodu, které maji podobny Gcinek jako estradiol. | kdyz
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nemaji chemickou strukturu steroidd, tak presto maji schopnost aktivovat
estrogenni receptory. Jejich vliv na estrogennich receptorech je ale mnohem
slabsi nez v pripadé prirozeného estradiolu. V rostlinach je jejich funkci ochrana
pred mikroorganismy a zivociSnymi Skddci. Vyskytuji se v mnoha druzich
rostlin, kde funguji jako ochrana pred mikroorganismy a Skldci. Fytoestrogeny
najdete v lusténinach, jeteli, cesneku, bramborach atd., nicméné zdaleka
nejvydatnéjsim zdrojem je sdja a vyrobky z ni.
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