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Dajte meno na pavzo! Kaj je menopavza?

estrogena, ki

Menopavzo povzroca padec hormona

ga proizvajajo jajcniki.

Menopavza je obdobje sprememb v
zenskem telesu, pa tudi konec plodnih let
ter razlicna dozivetja vsake posameznice.

@' 4 NiZja vsebnost estrogena ali njegovo

"4 pomanjkanje lahko pomeni tudi manj

= sploine Zivljenjske  energije, padec

| spomina, slabde zdravje kosti, nihanje
= nivoja hormonov, teZave z zadrZevanjem
urina in splosne zdravstvene tezave.

Za zacCetek naj vam namignemo, da lahko za svoje splosno
zdravje veliko naredimo kar same — pravilno prehranjevanje in
vsaj manjse spremembe v nacinu zivljenja nam lahko pomagajo

menopavzo prebroditi kot zdrave.

Pazite na svojo prehrano in potrebna
hranila in vsaj pol ure na dan
posvetite vadbi — odpravite se ne
sprehod, aktivirajte stari orbitrek ali
se pridruZite skupinski vadbi. Ze
manjse spremembe v zivljenjskem
stilu lahko pripomorejo k zdravi in
neproblematicni menopavzi. Prava

prehrana in nekaj gibanja vas lahko

ohranijo zdrave tudi za obdobje po

menopavzi in lazje spoprijemanje s £

staranjem.




= fﬂ] Kaj se nam dogaja
| med menopavzo?

Vecino Zensk skrbi, kaj prinasa
- menopavza. Po definiciji je
menopavza zadnja menstruacija.

Velikokrat pa s to besedo oznacujemo celotno obdobje
sprememb v Zenskem telesu po izgubi menstruacije, ko nivo
estrogena v telesu naglo pade. Povprecje starosti ob vstopu v
menopavzo je 51 let, seveda pa se tako kot prva menstruacija
razlikuje od Zenske do zenske. Nekatere dame izgubijo
menstruacijo ze pri Stiridesetih, nekatere Sele pri Sestdesetih.
Prerana menopavza v manjsem odstotku lahko nastopi tudi pred
dopolnjenim 40. letom starosti.

Menopavza se pogosto dogaja ravno v
obdobju  tudi drugih dramaticnih &%
sprememb v Zivljenju Zenske — morda se
ravno odselijo otroci ali zenska dobi prvega *
vnuka, morda je treba zaceti resno skrbeti
za ostarele starse.

Skupaj s padcem nivoja zenskega hormona lahko Se dodatne
stresne situacije v zenski pustijo mocne sledi — odzivanje na stres
vkljuCuje prehlade, glavobole, padec imunske odpornosti in
splosno slabo pocutje, ki lahko vodi tudi v depresivna stanja.
Spremembe in soocCanje z doloCenimi zivljenjskimi situacijami v
obdobju menopavze Se tezje sprejemamo, zato vam ponujamo
nekaj uporabnih nasvetov, kako poskrbeti zase in ohraniti voljo
do zivljenja.



Kaj se nam dogaja med menopavzo?

Torej — med menopavzo jajénika dokoncno
nehata delovati, zenska pa preide v neplodno
obdobje. Ze samo sooéanje z izgubo
“Jenskosti” je za marsikatero hud udarec, =
poglejmo pa, kako to vpliva na nase telo.

Estrogen, hormon, ki ga proizvajata jajcnika

0" in ki ga v ¢asu menopavze primanjkuje, med

drugim zadrzuje kalcij v telesu, zaradi Cesar

iﬁ% nas SCiti pred osteoporozo. Estrogen pa
kgf vpliva tudi na izgled in kakovost nase koze,

na prebavo mascob v telesu, brez njega pa
zenske ne bi mogle biti matere.

In DA, estrogen nadzira tudi telesno
temperaturo in od tod se pojavi oblivanje
med menopavzo. In e vam primanjkuje
zelje po spolnosti — krivo je pomanjkanje
estrogena. Nekatere zenske porocajo tudi
0 pozabljivosti in raztresenosti, slabi volji in
obcCutljivosti — tudi za to je lahko
odgovorno pomanjkanje estrogena, Ceprav
direktnega vpliva Se niso dokazali. Zaradi
vseh vplivov pomanjkanja estrogena hkrati
J . selahko pri zenskah pojavi tudi depresija.
Ko so prvi¢ uvedli nadomestno hormonsko terapijo, so Zenske
verjele, da je prisla “magicna” resitev, a se je zal izkazalo, da le
dodajanje hormona v vecini primerov ne zadostuje. Pomembno
je, da si prilagodimo zivljenje novo nastali situaciji.




Pogosti simptomi menopavze

- glavobol - noc¢no potenje

- oblivanje | - spremembe razpolozenja
- suha noznica - pozabljivost

- nespeénost - tesnoba, znaki depresije

Nekatere zZenske skorajda ne Cutijo sprememb, ko se soocijo z
menopavzo, vecina pa se spopade z vsaj nekaj simptomi. Poleg
zgoraj navedenih ne smemo pozabiti niti na srbecico,
pomanjkanje zZelje po spolnosti, pomanjkanje volje do zZivljenja
in vsakodnevnega spopadanja s tezavami, povisanje ali
drasticno znizanje telesne teze, tezje pridobivanje ali izguba
kilogramov ...

Glede na to, da se niti simptomi ne bodo pojavili vsi hkrati, si
vzemite za navajanje na spremembe cCas, predvsem pa vam
polagamo na srce dejstvo, da v svojem zivljenju spremenite
naenkrat le dve ali tri stvari. Nenadne spremembe celotnega
zivljenjskega stila vas lahko Se bolj pahnejo v depresijo,
predvsem pa se ne odrekajte stvarem, ki jih imate radi. Stejeta
naj zmernost in zdrava pamet!

Torej, nikar ne zaCnite naenkrat jemati tako hormonske terapije
kot prehranskih dopolnil, poleg tega pa zacnete manicno
telovaditi in se prehranjevati le Se s sadjem in zelenjavo. Dajte
sebi in svojemu telesu Cas, da se oba navadita na novo situacijo!



Kako si lahko same pomagamo?

Splosna skrb zase:
Jejte predvsem zdravo hrano, zmanjsajte vnos alkohola v telo in
poskrbite za redno vadbo. Vclanite se lahko tudi v drustvo Mena,
kjer vas zenske v podobni situaciji popolnoma razumejo in vam
lahko pomagajo z odlicnimi nasveti. Prevzemite nadzor nad
svojim Zivljenjem in se (Ceprav prvic) vpisSite na tecaj joge ali
balance-a, pilatesa — s tem boste zmanjsale stres in se lazje
spopadale z vsakodnevnimi tezavami. ~ oty “{

Prehrana in hranila

Jejte veliko:

Fitoestrogeni, ki se nahajajo
predvsem v tofuju, soji in sojinem
mleku so polni isoflavonov, Kki
pripomorejo k zdravju srca, kosti in
splosno  boljse pocutje med
menopavzo.

Jedi, kot so kalcki, sladki koren ali lan lahko pomagajo telesu k zadostni
koli€¢ini hormonov. Nekateri dodatki k prehrani za obdobje menopavze
(npr. Menopace) vsebujejo sojine isoflavone, ki uravnavajo nivo
hormonov v telesu.

Sveze sadje, Se posebej banane, je bogato s kalijem, ki pomaga
uravnavati zadrzevanje in odvajanje vode iz telesa. Sveza zelenjava, Se
posebej s temnimi listi (npr. temno zelje) pa vsebujejo tudi druga
potrebna mikrohranila za uravnavanje odvajanja vode (preko urina ali
potenja).

Nikakor pa ne pozabite, da so oreski in semena polna omega-3
mascobnih kislin, kalcija in vlaknin, ki jih vase telo nujno potrebuje.



Prehrana in hranila med menopavzo

o S T T f StrocCnice so odlicen vir proteinov
WSO T . oo o in rastlinskega Zeleza, ki se lazje
S S By prebavlja.
Kompleksni ogljikovi hidrati, ki jih
najdemo v ovsu, polnozrnatem
o - kruhu ali rjavem rizu, pomagajo
- & ohranjati in izkoriscati energijo v
telesu.

Osnovne mascobne kisline (dobre mascobe) iz mastnih rib
(sardine, skusa, losos) pomagajo ohraniti zdravje sréno-zilnega
sistema, pa tudi koze, las in nohtov.

Kratek seznam nujnih zivil

- Doma imejte vedno dovolj jabolk, banan, hrusk, marelic,
grozdja, pomarang, limon, kivija ali drugega sezonskega sadja.

- Poskrbite za wvsaj en zelenjavno-solatni obrok na dan:
paradiznik, paprike, brokoli, cvetaca ..

- Strocnice so odlicen vir hranil: fizol, strocji fizol, grah, soja, leca,
CiCerika so sestavina popolnega obroka.

- Ribe vsaj 2x na teden, Se posebej sveze in precej mastne,
zagotovijo zadostno koli¢ino omega-3 mascobnih kislin.

- Ne pozabite na oreske — lesnike, araside, mandlje, orehe ...

Kot seznam dodatkov k prehrani priporocamo
kombinacijo:

- koencima Q10

- namenskega dodatka (npr. Menopace)

- kalcij, magnezij in vitamin D (npr. Osteocare)

- omega-3 mascobnih kislin (npr. AQquamarine)




Kako se ohladiti?

Kot smo ze omenili se zaradi padca estrogena nasemu
“telesnemu termometru” malo zmesa. Oblivanje oziroma
nenadno vrocino in mraz Cuti kar 80% zensk v menopavzi, zato
vam ponujamo nekaj nasvetom, kako se ohladiti oziroma
vzpostaviti bolj prijetno razmerje znotraj vasega telesa.

- Vzemite si €as in se izognite hitenju.

- Oblacdite se v plasteh, da si lahko
uravnavate toploto.

- Pri sebi imejte vedno steklenicko vode in
vlazne robcke za ohlajanje.

-Nekatera hranila grejejo — izogibajte se jih
(pekoca in mastna hrana, tezka hrana kot
je krompir ali pecenka).

- Pijte veliko vode, saj med vrocinskim
oblivom preko potenja izgubite precej

-

tekocCine. S g

- Kajenje Se poslabsuje cirkulacijo krvi in oblivanje je mocnejse.
- Redno prezracujte vse prostore in uzivajte svez zrak.
- Jejte veliko “poletne” hrane (sadja in zelenjave), saj ohlajajo.

-Ze pol ure gibanja na dan
lahko pomaga uravnoteziti
tudi telesni termometer.

- lzogibajte se stresnim
situacijam — gneci, polnim
trgovinam ali lokalom, saj
vam ob pomanjkanju kisika Se
e prej postane vroce.




Kako do mirnejsega spanca?

s Med spanjem nosite
ohlapna oblacila.

** Vasa posteljnina, rjuha in
perilo naj bodo iz 100%
bombaza, saj ta ne greje tako,
kot umetni materiali, zaradi
katerih se Se bolj potite.

+* Vasa spalnica naj bo hladna in dobro prezradena. V sobi
imejte popolno temo, hkrati pa izolirajte vse nepotrebne zvoke
(stenske ure, brnenje elektronskih naprav...), saj vam lahko vsaka
malenkost pokvari spanec.

s lzogibajte se prehrani, ki povzroca potenje (pekoca in zelo
zaCinjena hrana), Se posebej zvecer pred spanjem.

** Ob postelji imejte kozarec vode, saj morate tekocino,
izgubljeno s potenjem, sproti nadomestiti, pitje vode pa tudi
ohladi telo.

s Vsak vecer hodite spat ob isti uri ter se drzite enakega
sporeda (npr. kopel ob 21h, v posteljo ob 22h).

** Redno vadite vsak dan, vendar nikoli tik pred spanjem, saj
boste dvignili srcni utrip in tezko zaspali.

* lzogibajte se kofeinu in alkoholu.

** Podnevi se izogibajte spanju in pocitku, saj boste tako ponoci
tezko zaspali.

** Pred spanjem pojejte nekaj malega beljakovin (mleko, sir,
jogurt, skuta, banana, riba ali puran).

* V postelji ne razmisljajte o danasnjem dnevu in o vsem, kar
morate jutri storiti, saj zaradi nemirnosti ne boste mogli zaspati.



Kako naj nadzorujem svojo tezo?

Nicesar ne jem, pa se kar redim!

Estrogen v veliki meri vpliva tudi
na razgradnjo mascob v telesuy,
zato ob prenehanju delovanja
jajénikov mnogo zensk Cuti, da so
se nesramno zredile. Kaj pa sedaj?

Tudi zenske, ki nikoli niso imele previsoke teze ali se ukvarjale z
dietami, lahko med menopavzo obcutijo nenadzorovan dvig
teze. Na zalost to pomeni tudi konec brezskrbnosti, kaj smete
pojesti in kaj ne, saj je po 30. letu izredno tezko izgubiti vsak
kilogram prevec. Ce niste telovadile do
V ospredje svojega sedaj, bo Ze 30 minut
vesolja pa ni treba sprehoda  pozitivno
postaviti  norega vplival ~ na  vase
Stetja vseh kalorij, pocutje. Vpisite pa se

temvec TELOVADBO! tudi na vadbo 2x na
teden, joga, pilates ...

Na kaj morate paziti?

- Sadje jejte dopoldne na prazen Zelodec, zelenjavo jejte popoldne in zvecer.

- lzogibajte se sladicam in belemu sladkorju.

- Mascobe izpustite iz jedilnika, a vseeno poskrbite za zadostno koli¢ino omega-3
mascobnih kislin.

- PeCeno hrano raje zamenjajte za kuhano.

- Ne bojte se zase kuhati drugace kot za druzino.

- Jejte pocasi in dobro prezvecite vsak grizljaj.

- Jejte najmanj 5x na dan in se tako izognite napadom lakote.

- Pred spanjem ne jejte vsaj dve uri. Za vecerjo si vzemite malo jogurta ali sira.
- Disciplinirajte se tako pri vadbi kot pri prehrani in vsak da bo lazje!

- Jejte manjse obroke in pisite dnevnik prehranjevanja.



Prehranski dodatki med menopavzo?

Obdobje menopavze lahko traja

9%y, V% 4 1 tudi do 5 let. To pomeni, da vas

"’“%{{"\H @8- lahko oblivanje, noéno potenje,
3«;' e[/ noZnica, spremembe

: ‘br;':;-f',' o'y @ razpolozenja, znaki depresije,

'f{“ by i nervoza in splosno slabo podutje
- _

spremljajo kar 1.825 dni!

Prehranski dodatki ze zdavnaj niso vec tabu. Z njimi si na bolj ali
manj naraven nacin pomagamo prebroditi tezja obdobja, med
katerimi je vsekakor tudi menopavza za vecino zensk. Menopace
vsebuje sojine izoflavone in popolno kombinacijo hranil za
zenske v obdobju menopavze. Kar 85% zensk je v neodvisni
raziskavi potrdilo, da se ze po treh tednih jemanja pocutijo veliko
bolje, vecina simptomov menopavze pa se je ublazila oziroma
skoraj izzvenela. DA, tako preprosto je! Ena kapsula na dan in
tezave med menopavzo so lahko preteklost!

Veliko Zensk nam pravi, da se niti ne bi odlocale za nadomestno
hormonsko terapijo, Ce bi prej vedele, da v lekarnah obstaja
Menopace, vendar nikoli ni prepozno! Ce teZave niso tako
nevzdrzne, da se odlocite za obisk ginekologa in hormonske
terapije na recept, priporocamo, da poskusite MENOPACE!

Neka raziskava je pokazala, da kar 33% zensk 7
ni zadovoljnih le z NHT! Razveseljiva je tudi /MQOpace
novica, da lahko Menopace jemljete tudi ob M
NHT, nikakor pa ne pozabite na Osteocare, da S
si zagotovite tudi primeren nivo kalcija in
magnezija v telesu.




Se bolj konkretni nasveti?

Torej, v najslabsem primeru boste sledece nasvete potrebovali
kar 1.825 dni, je pa tudi od vas odvisno, kako hudo bo!

- Vstajajte in pojdite spat vsak dan ob isti

" uri, da se vase telo navadi ritma in dobi
vecC energije med spanjem.

/ - Vsako jutro zajtrkujte: na prazen Zelodec

sadje, nato pa jogurt, mleko in kosmice.

T e

- Tudi vasSa dopoldanska malica naj bo sestavljena iz sadja,
dodajte pa pest oreskov (lesSniki, orehi, arasidi).

- Ce le imate moznost, se s telovadbo ukvarjajte dopoldne — Ze
pol ure sprehoda zbistri tako telo kot vas um.

- Kosite vsak dan ob podobnem casu, saj vase telo v obdobju
menopavze potrebuje stalnice. Za kosilo si privosCite nemastno
meso ali mastne ribe. Strokovnjaki priporocajo tudi dovolj
stro¢nic in ¢im manj enostavnih ogljikovih hidratov (belega
sladkorja).

-Ob glavnem obroku vzemite kapsulo Menopace, eno uro
kasneje pa dve tableti Osteocare, saj je nastanek osteoporoze pri
zenskah v menopavzi dejansko najpogostejsi!

- Popoldanska malica naj vsebuje nekaj oreskov in zelenjave.
- r__. - 1

-Pred spanjem prezracCite spalnico in v posteljo
nosite le naravne materiale, ki vas hladijo.
- ZveCer pojejte kos sira ali popijte malo jogurta.
- Ne uzivajte prevec soli, sladkorja ali mascob!

' - Druzite se z ljudmi, ki vas spravljajo v dobro
voljo!



Za konec

Zelimo, da bi vam nasi nasveti kar najbolj pomagali, vendar se jih
morate drZati — brez ni¢ ni ni¢! © Samodisciplina in redno prebiranje
prirocnika sta pol poti do uspeha, zdaj pa ste na vrsti vi!

Preden pa vas prepustimo samim sebi,
vam ponujamo nekaj kratkih nasvetoy,
ki jih gotovo Ze poznate, le upostevati
jih Se zacnite — tudi tako, da jih na glas
preberete vsak dan 10x, Ce je potrebno.

- Ne prepirajte se, naj gre slaba volja skozi eno uho noter in skozi
drugo ven.

- Dovolite si obcasno le pocivati — perilo bo pocakalo, namesto
kuhanja si privoscite izlet do restavracije, neocisCena kopalnica
se bo svetila jutri. Od sebe ne pricakujte prevec, a vseeno ne
dovolite, da vas menopavza ohromi — ostanite aktivni!

- S prijateljicami se pogovorite o tezavah, ki vas tarejo, in si
pomagajte z njihovimi nasveti.

-Ce doloéeno prehransko dopolnilo ne prinada Zelenih
rezultatov, ga zamenjajte. Ce ne deluje — zakaj bi ga jemali?

- Pri resnih simptomih se vsekakor pogovorite z ginekologom!
-Poiscite stik s partnerjem, prijatelji, otroci — vasi
bliznji morajo v obdobju, ko vam razpolozenje
hitro niha, vedeti, kako se pocutite in zakaj je &
tako.

- Vzemite si en dan dopusta in enostavno ne
pocnite NIC — ne kuhajte, ne pospravljajte, le
razmislite, kaj vas veseli in kako lahko polepsate
svoj vsakdan.




