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Pod pojmem menopauza se rozumi trvalé zastaveni menstruace. Obdobi
vyhasinani pohlavniho cyklu Zzeny se oznacuje jako klimakterium (prechod,
klimax) a je pro néj charakteristické kolisani hladin hormon{. Prechod
nastupuje zpravidla mezi 45.-55. rokem véku zeny. Co se vlastné v téle déje?
Existuje prevence, Ci |éCba? Je hormonalni substituce zdrava?
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Obdobi zmén

Klesd tvorba pohlavnich hormond (estrogent), sniZzuje se bazalni
metabolismus, a tim i vydej energie. Pfirozene se snizuje obsah aktivni svalové



hmoty a stoupd podil tukové tkané. To je jeden z hlavnich dlvodl, pro¢ zeny
po prechodu nabiraji. Zejména snizené hladiny estrogenl jsou zodpovédné za
zmeny ve slozeni téla - tuk se prednostné uklada do oblasti bricha.

Nékolik let pred menopauzou nebo i v jejim prdbéhu trapi mnoho zen tzv.
klimaktericky syndrom. Klimaktericky syndrom je projevem kolisani hladin
estrogent. ObtiZe jsou vétsinou prechodné, trvaji zhruba 1-2 roky a potyka se s
nimi asi 80 % zen.

« Typickymi projevy jsou: navaly horka, nespavost, prirlstek télesné
hmotnosti, otoky, zmény ndlad, nepravidelna menstruace, bolesti hlavy,
nauzea a zavraté. Navaly horka byvaji mnohdy doprovazeny pocenim,
zarudnutim v oblasti tvari, na krku a pazich.

Béhem navall mivaji Zeny ¢asto zavraté a buseni srdce. Az 45 % zZen si
stézuje na sexualni dysfunkci s nastupem menopauzy.

Jaky je dopad menopauzy na zdravi zeny?



Zeny v menopauze jsou vice
ohrozeny osteoporézou
(fidnutim kosti) a nemocemi
srdce a cév. Osteopordza je
zavaznym  civilizacnim
onemocnénim, v CR ji trpi
kazda treti zena starsi 55
let.

Rizikovymi faktory pro vznik kardiovaskuldarnich onemocnéni je vedle
dlouhodobého nedostatku estrogenl i obezita, vysoké hladiny cholesterolu
nebo krevnich tukl, cukrovka 2. typu a vysoky krevni tlak. Velmi negativné
plUsobi i koureni, po strance energie i nevyhovujici jidelni¢ek a nedostatek
pohybu.

Castymi potizemi je také snizend kvalita kGize, suchost a vypadavani
vlasi a lomivost nehtl. Ubytek pohlavnich hormond vede také ke ztenéeni
posevni sliznice, hlavnim projevem je paleni, svédéni a snizeni poSevni
sekrece. V pochvé dochazi ke zméneé kyselé reakce v zasaditou, coz je rizikové
pro vznik infekce.
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Menopauza a téelesna hmotnost

Obdobi menopauzy je pro udrzeni obvyklé télesné hmotnosti obtizné a je
povazovano za posledni kritické obdobi naristu hmotnosti (pozn.
kritickymi obdobimi se rozumi obdobi, kdy jsou Zeny nachylngjsi k vzestupu
hmotnosti - napr. puberta, téhotenstvi, kojeni).

Samozrejmé velkou roli hraje fakt, ze se rada zen nové situaci neprizpdsobi - to
znamena, ze energeticky prijem maji stale stejny, navzdory tomu, ze se snizuje
energeticky vydej. Pokud jesté presedlaji na pohodInéjsi zplsob Zivota,
prestavaji se vénovat pohybu, je na problém zadélano. Hmotnost nemusi
stoupat dramaticky, staci 2 kg rocné a nez se nadéjete, zjistite, ze mate
problém. Vzestup hmotnosti pfekvapi predevsim zeny, které byly cely Zivot
stihlé.

e Na vzestupu hmotnosti se mnohdy podili i zanechani koureni. U silnych
kuracek koureni zvysSuje energeticky vydej az o 10 %. Pri ukonceni
koureni by méla zena prizplsobit svij jidelnicek a pohybovou aktivitu
snizenému energetickému vydeji.



Je resenim hormonalni substituce?

Jako nejjednodussi rfeSeni obtizi spojenych s pfechodem by se mohlo jevit
podat chybéjici hormony. Prestoze pro vétSinu zen uzivani hormonalni
substitu¢ni terapie (Hormone Replacement Therapy, HRT) predstavuje zpUsob,
jak zlepsit kvalitu zivota, jsou tu i jista rizika, predevsim vyssi riziko
karcinomu prsu a kardiovaskularnich onemocnéni. Urcité procento zen
HRT pouzivat nemUZze nebo z osobnich divodl nechce.

« Kontraindikaci podavani HRT jsou nadorova onemocnéni prsu a délohy v
anamnéze, vysoké hladiny krevnich tukd, sklon k trombdzam atd.

Pomoc v podobé fytoestrogenu

Rada studii poukazuje na pozitivni G¢inky fytoestrogenti na metabolismus kosti,
kardiovaskularni systém, neprijemné projevy menopauzy a na snizeni rakoviny
prsu. Je vsak tfeba zaroven dodat, ze existuje i mnoho studii, které uvedené
ucinky nepotvrzuji. Nicméné v poslednich letech stoupa zdjem o prirodni
lIéciva, a fytoestrogeny spolu se zdravym zivotnim stylem mohou byt velkym
prinosem.



Co to jsou fytoestrogeny?

| Fytoestrogeny jsou znamym
3 lety provérenym
prostfedkem pro mirnéni
klimakterickych priznaka.

Jednd se o latky, které vykazuji ucinky podobné Zenskym pohlavnim
hormonldm. Na jejich Ucinek poukazal zejména fakt, ze Asiatky konzumujici
tradicné velké mnozstvi soji trapi prechod vyrazné méné nez Evropanky. Pro
srovnani, Japonci prijimaji 20-50 mg isoflavonu denné, zatimco v Evropé cini
jejich prijem pri bézné skladbé stravy pouze 1 mg.

Nejvyznamnéjsimi fytoestrogeny jsou izoflavony, priCemz estrogenné aktivni je
predevsim genistein a daidzein. Izoflavony se v nejvétsi mife nachazeji v sdji,
nizsi obsah maiji i jiné lusténiny (cizrna, ¢ocka, hrach, fazole, burské



orisky). V nasSich podminkdm je vyznamnym zdrojem izoflavon( jetel lu¢ni
pouzivany predevsim ve formé potravnich doplnkl. DalSimi skupinami
fytoestrogentl jsou lignany (zdrojem je hlavné Inéné semeno, celozrnné pecivo,
brusinky), kumestany (lusténiny, rizi¢ckova kapusta) a stilbeny (¢ervené vino,
Cervené zeli, arasidy).

Podivejme se, jakym zpisobem mohou byt fytoestrogeny pfinosné:

« Zeny si nej¢astéji stézuji na navaly, jejichZ vyskyt v pre-menopauze udava
28-65 % zen, v dobé menopauzy az 93 % zen. Nékteré studie dokazuji
ucinnost izoflavont v davkach 50-80 mg/den na snizeni frekvence a
intenzity navald.

e Stimulacni vliv na kostni tkan a tim i prevence osteopordzy.

« Pokles hladin LDL cholesterolu a krevnich tuka.

« Ochranna Gloha viéi nadorovym onemocnénim prsu.

e Fytoestrogeny vykazuji vyznamnou antioxidac¢ni ucinnost.

Kdy mohou byt fytoestrogeny rizikové?

« Na pozoru by se mély mit zeny, které se |é¢i se Stitnou zlazou.
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Jak do sebe dostat fytoestrogeny?

Na trhu je rada doplnkl stravy s obsahem fytoestrogent, otdzkou je vSak jejich
skutecny obsah v daném pripravku. Jednodussi je tedy zarazovat do bézné
stravy ve vétSim mnozstvi potraviny bohaté na fytoestrogeny. V praxi to
znamena jist alespon 5x tydné lusténiny a vyrobky z nich a zaroven
upravit jidelniCek dle nasledujicich doporuceni.

Doporuceni

« Vyvazena a pravidelna strava s dostatkem lusténin a vyrobkl z nich,
celozrnnych obilovin, zeleniny a ovoce.

« Stfidma konzumace masa.

 Nizky prijem nasycenych mastnych kyselin z masa, tuc¢nych mlécnych
vyrobkd a potraviny s obsahem olejl z tropickych palem.

e Zajisténi prijmu bilkovin v mnozstvi 1 g/kg télesné hmotnosti/den, popr.
1,2 g/kg télesné hmotnosti/den.

o Zajisténi pfijmu vapniku v davce 1000 mg/den a vitaminu D v davce 800
U.

 DostateCny pitny rezim v mnozstvi 2-3 l/den.

« Omezeny prijem alkoholu.

« Pravidelna pohybova aktivita.
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