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Menopauza je dlouheé obdobi
- jak se vyporadat s jejimi
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URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Menopauza-je-dlouhe-obdobi---jak-se-
vyporadat-s-jejimi-projevy s10012x19276.html

Menopauza je pfirozena etapa zivota zen, kdy dochdazi k dtlumu funkce
vajecnikl, v dlsledku ¢ehoZ se snizuje tvorba hormond{ estrogenu a
progesteronu. Stanoveni nastupu menopauzy je obvyklé mezi 49. az 51 rokem
Zivota zeny, hovorime o obdobi tzv. estrogenniho deficitu. V dobé, kdy dochazi
k prodluzovani lidského zivota je tato etapa, ve které jsou ovlivhovany mnohé
metabolické jevy (lipidy, cukry, hormony ..), pro Zeny velmi dllezitd, protoze v

XVs

ni proziji témer 1/3 svého Zivota.
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Estrogenni deficit

Stanoveni presného véku menopauzy mUze byt obtizené, proto existuje urcity
konsensus stanoveni dle véku (cca 45 let), ale v pripadé, ze zname hodnoty



hormonalniho spektra, urcujeme stav individualné. Primérny vék
menopauzy byva tedy 49-51 let.

« V tomto obdobi dochazi ke snizeni tvorby estradiolu cca o0 90 % a
estronu asi 0 70 % ve srovnani s predmenopauzalnim obdobim.

Primarni anatomickou zménou je atrofie ovaria. Klra je nahrazovana fibrézni
pojivovou tkani. Primarni folikuly mizi, degeneruji cévy ovaria.
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Pro mnohé osoby je vSak dilezitéjsi exteriérova zména, kterd miize zahrnovat
zménu télesné hmotnosti, snizeni elasticity a naopak zvyseni
pigmentace kiiZe, projevy osteoartropatie, osteoporoézu, redistribuci
podkozniho tuku. Dale dochazi ke zméné rady biochemickych pochod(, které
vsak nejsou vidét, napriklad metabolizmus tukd, cukrl, renalni funkce, ¢innost
gastrointestinalniho traktu, centralniho nervového systému a dalsi (1).

Predcasna menopauza



Vyhasnuti ovarialni funkce
pred 40. rokem véku
¥ oznacujeme jako predCasné
| ovarialni selhani. Prevalence
se uvadi nejCastéji 1 % zZen
I mladSich 40 let, 0,1 % zen
'mladsich 30 let. U Zen s
" pred¢asnym ovarialnim
. selhdnim se objevuji také
predcasné mnohé
zdravotni problémy, napriklad az dvojnasobna Umrtnost v porovnani se
stejnou vékovou skupinou zdravych zen.

e

Osteoporodza

Obecné je zndma osteopordza a jeji nasledky, ale lidé se také velmi Casto
domnivaji, ze Zeny maji zcela bezproblémové kosti do vyssiho véku a poté se
az mUze objevit néjaka komplikace. Ale pozor!

* Novotvorba kosti prevazuje pouze do 25-30 let véku a poté jiz
prichazi éra vyssi resorpce a dochazi tak ke vzniku postmenopauzalni
osteopordzy.



Postihuje prevazné trabekularni kost. Pfi tomto typu osteoporédzy dochazi ke
ztraté u cca 75 % zen obvykle 2 % kostni hmoty za rok, zhruba 25 % zen
ztraci az 6 % kosti hmoty.

« Typické jsou v tomto pripadé kompresivni zlomeniny obratld, zlomeniny
krcku kosti stehenni, Ci zliomeniny zapésti.
15% mortalitu do 6 mésicu a zpusobuji 50% invalidizaci
postizenych (1).

Riziko osteopordzy také zvySuje kourfeni, nedostatecna konzumace potravin
bohatych na vapnik, nedostatek pohybu, nadmérna konzumace alkoholu a
kavy nebo podavani neékterych farmak. Nezbytnym zakladem [éCby je vzdy
vapnik a vitamin D. NejCastéji se uziva vapnik v davce 1000-1500 mg denné
a vitamin D v davce 800-1200 IU.

Ateroskleroza

Nedostatek estrogenli v menopauze vede k proaterogennim zménam. Dochéazi
ke zméndm metabolizmu tukl, kdy se sniZzuje hodnota high density
cholesterolu, ktery je protektivni pro kardiovaskularni systém. Dale se pridava
rozvoj dalsich moznych rizikovych faktor( aterosklerotického procesu,
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napriklad zvyseni hodnot glykemie, zmény kalcium-fosfatového
metabolizmu, snizovani obsahu vody v organizmu, zmény
distribu¢niho prostoru, zvysovani hmotnosti a podobné. Pfi mnohych
nemocech obéhového systému hraje velkou roli vodni hospodarstvi. Ve vyssim
véku je vnimavost na zmeény intravaskularni naplné, vcetné kolisani
mineralového a vodniho hospodarstvi, mnohem vyssi. Vykyvy jsou ¢astéjsi a
velmi Uzce jsou ovliviiovany i dalSimi komorbiditami (srdecni selhavani, renalni
funkce..).

« Doporuceni pro mnozstvi pfijimanych tekutin jsou mnohdy nerealna (v
rlznych ¢asopisech doporuceni 4l tekutin denné!).

« Bezpecné Ize doporucit (u osob, které nemaji zasadni onemocnéni ledvin,
Ci jiné) 1500 ml tekutin + 10 ml na kazdy kilogram nad 20 kg.

Nefarmakologické ovlivnéni zmén v obdobi
menopauzy

Radu nepfijemnych projevi menopauzy mdze ovlivnit podavani hormonalni
|éCby, kterou doporucuje osetrfujici gynekolog. Vyrazné Castéji se vsak zeny

zajimaji o nefarmakologické moznosti zlepSeni nékterych projevid. Napriklad
fytoestrogeny, vceli produkty nebo sdjové produkty prokazatelné



zlepsuji symptomy akutniho klimakterického syndromu. Nutno pripustit, ze v
doporucované davce jejich Ucinnost je zhruba 30 %, tedy jen mirné prevysuje
ucinnost placeba, nicméné u neékterych Zen jsou oblibené.

| e Vyssi vék s sebou nese urcité
\ snizeni pohotovosti
¢ imunitniho systému. Je
% zndmo, Ze nedostatelnd
vyziva snizuje
obranyschopnost organizmu
(prodluzuje hojeni ran,
zhorSuje prdbéh nemoci,
pooperacni stavy, snizuje
efektivnost rehabilitace a

podobné)

Zdkladem je racionalni pestra strava, s dostatkem bilkovin, ale také
mikronutrientd (mineralQ, vitamind, stopovych prvkd). Neni vhodné vyrazovat z
jidelnicku zadnou skupinu potravin (mlécné vyrobky, maso, ryby, ovoce,
zeleninu..), neni-li nutné ze zdravotnich ddvodd.

Obvykly energeticky prijem je 25-30 kcal/kg (celkové okolo 2 000 kcal). V



pripadé zatéze organizmu zanétem, operaci, Urazem, hojenim, stoupa
potfeba bilkovin az na 1,5 g/kg z 1-1,2 plvodné.

V roce 2006, doslo na zakladé jednani odbornikll a predstaviteld mezinarodnich
odbornych spoleCnosti k vytvoreni pravidel pro vyzivu v jednotlivych oborech
a tato pravidla byla odborné verejnosti poprvé predlozena na celosvetovém
sjezdu ESPENu (European Society of Parenteral and Enteral Nutrition) v
Istanbulu v fijnu 2006.

Zaver

Nedostatek estrogenll v menopauze vede k proaterogennim zménam, takze je
tfeba se aktivhé vénovat moznostem ovlivnéni metabolizmu tuku
(aerobni pohybova aktivita, omezeni zivoc¢isSnych tukl a cholesterolu ve stravé,
omezeni volnych cukrl - zde vSak upozoriuji na ovoce, které neni pro diabetiky
beztrestné!). Substitucni IéCba estrogeny sice ve studiich pozitivné ovlivnila
nekteré parametry aterogeneze, agregaci destiCek i cévni tonus, ale pro
obéhovy systém neprinesla predpokladany protektivni efekt.
=4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



