Przemiana - nie pauza.
f Kobiece roZmowy o
menopauzie.

Julia Andrzejczuk
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Przemiana-nie pauza. Na
jakie zmiany zwrocic uwage?

1. SPOWOLNIENIE METABOLIZMU I SPADEK
MASY MIESNIOWE]

« ubytek estrogenOw = mniejsza synteza biatek
miesniowych
 PPM zmiejszony nawet o 5-10%
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Przemiana-nie pauza. Na
jakie zmiany zwrocic uwage?

2. WIEKSZA SKE.ONNOSC DO ODKEADANIA
Tt USZCZU BRZUSZNEGO

* estrogeny regulujg rozmieszczenie tkanki

tluszczowe]
e wzrasta ryzyko insulinoopornosci, cukrzycy tII oraz

chorob sercowo-naczyniowych

e




3. ZWIEKSZONE RYZYKO OSTEOPOROZY

« spadek estrogendw = szybsza utrata masy kostnej

* zmniejszone wchlanianie wapnia 1 Wit. D



4. WAHANIA HORMONALNE, WAHANIA NASTROJU

* spadek estrogendw ma wplyw na spadek wydzielania o
melatoniny i serotoniny = bezsennoSc, wahania w ¥
A

nastroju, uderzenia goraca




Przemiana-nie pauza. Na
jakie zmiany zwrocic uwage?
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5. WZROST POZIOMU CHOLESTEROLU

« spadek estrogenow = wzrost LDL, spadek HDL
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Zasady zywienia wspilerajgce w okresie menopauzy:

Model diety przeciwzapalnej, czyli filary diety Srodziemnomorskiej i

diety DASH (dietetary approaches to stop hypertension)

naukowo potwierdzone wsparcie hormonalne

Na diecie DASH spozywai;j:
Warzywa
4-5 porcji dziennie

Owoce
4-5 porcji dziennie

Petnoziarniste weglowodany
7-8 porcji dziennie

Nabiat niskottuszczowy
2 porcje dziennie

Miesa niskottuszczowe
2 porcje dziennie lub mniej
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Orzechy i nasiona >\<< =
4-5 porcji tygodniowo e
Ttuszcze, oleje & é
2-3 porcje w ciggu dnia gﬂ§
Stodycze
5/tydzien
sod

<2300 mg dzien.



Zasady zywienla wspilerajgce w okresie menopauzy:

Odpowiednia podaz biatka

- Utrzymanie odpowiedniej masy mieSniowej,

sytosci i gestosci masy kostnej

Produkty Nasiona roslin Odzywka
mleczne

strqczkowych biatkowa

Kobiety w okresie : 1,1-1,3 g/kg masy
menopauzy : ciata
|
|
|
|
|
|
Kobiety aktywne 1 1,3-1,6 g/kg masy
fizycznie : ciata
|
|
|
I y s
Kobiety po 60 r.z. : 1,2-1,5 g/ kg masy < xa -4 el 53
|
|

KUCHNIA WRZOSKA



Zasady zywienia wspilerajgce w okresie menopauzy:

NISKI IG SREDNI IG WYSOKIIG &\ S

<55 56-69 >70

Wybor produktow o niskim IG

ZWIEKSZENIE WARTOSC 1G ZMNIEJSZENIE WARTOSCI IG - . . .
Stabilizacja glikemii
btonnik pokarmowy (frakcje btonnika

dzai skrobi ka ilog¢ | kt
rodzaj skrobi (wysoka ilos¢ amylopektyn) rozpuszczalnego w wodzie)

rodzaj i stopien przetworzenia produktu (im

produkt bardziej przetworzony tym wiekszy  zawartosc¢ ttuszczu, biatka
IG)

stopien rozdrobnienia (im produkt bardziej obecnos¢ substancji antyodzywczych — kwas

rozdrobniony tym wiekszy IG) fitynowy, pektyny, taniny i kwasy organiczne
glukoza i sacharoza fruktoza
rodzaj i czas poddania obrébce kulinarnej warunki przechowywania (dtugie

(dtuzsza obrobka termiczna wiekszy IG) przechowywanie w niskich temperaturach)



Zasady zywienia wspilerajgce w okresie menopauzy:

Odpowiednia podaz nienasyconych kwasow ttuszczowych (omega-3:
EPA, DHA, ALA , omega-6: LA, GLA, AA, omega-9)
Wsparcie produkcji hormondow, ochrona uktadu sercowo-naczyniowego, wsparcie

neuroprzekaznictwa, wsparcie skory, stabilizacja glikemii
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TEUSZCZE OGOLEM 25-35% 50-70G (dieta 1800kcal)
OMEGA-9 (MUFA) 12-18% 24-36g
OMEGA-6 (PUFA) 3-6% 6-12g
OMEGA-3 (PUFA) 1-2% 2-4g

TEUSZCZE NASYCONE SFA do 10% do 20g
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Wybory

Wybieraj swieze, kolorowe
(antyoksydanty) i sezonowe
produkty

ARtywnosc¢ fizyczna Nawodnienie Zrownowazona dieta Uwazne jedzenie

zdrowie i samopoczucie.

Regularne ¢wiczenia wspieraja Pij 30-35 ml wody / kg masy tacz biatka, ttuszcze i Jedz w petnej uwadze,powoli,
ciata. weglowodany w kazdym z czerp przyjemnosc z jedzenia
positkow

Zalecane min.150 min

tygodniowo umiarkowanej

aktywnosci.

5 krokow do zdrowych nawykow

zywieniowych 12



Dlaczego warto czytac sktady, a nie tylko polegac na
Nutri-Score?

Nutri-Score to algorytm, ktéry nie uwzglednia jakosci sktadnikow np. Rodzaju ttuszczu, obecnosci
stodzikoéw, konserwantow czy stopnia przetworzenia. Ostatecznie to sktad najlepiej pokazuje, to co
naprawde jemy.
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o . . o o . « / o
Owsilanka z siemieniem Inianym Grzanki z serem zottym 1

1 malinami ketchupem
370kcal | B13g | Ti58 | Wag¢g 360kcal | Bigag | Ti18g | W36¢g
Zrodto fitoestrogendw, antyoksydantow i omega-3 - Wysokie w ttuszcze nasycone i cukry proste -

14

wspiera rownowage hormonalng moze nasila¢ uderzenia goraca



Smoothie z kefirem 1 Bulka stodka

borowkami 260kcal | B6g| Tog | W37g
240kcal | Bii1g | T8g | W29g

5l el By = wepE e il e Duzo cukru, mato wartosci odzywczych - chwilowy

jelitowej 1 lepsze samopoczucie R EETD [ 120 EfReleiel 15



To czy to - przykltadowy dzien

e e
" i

Makaron z kurczakiem w sosie Smietanowym F0soS$ z kasza i Warzywami
s20kcal | B32g| T24g| W4o0g 180kcal | B3ag | T20g | W36g
duza ilos¢ ttuszczow nasyconych - obciazenie Omega-3, selen i witamina D - wsparcie

uktadu krazenia hormonow i kosci
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4

Baton zbozowy Jogurt naturalny z orzechami 1 kakao
18o0kcal | B3g | T6g | W28¢g 200kcal | Biog | Tgg | Wi18¢g
Cukry proste, brak wartosci odzywczych - Magnez, wapn | antyoksydanty - poprawiaja

chwilowa energia nastroj i sen
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Spadek estrogenéw powoduje spowolnienie metabolizmu (szczegdlnie PPM).

Organizm moze potrzebowac mniej kalorii niz dotychczas.
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BMI

Kiedy deficyt jest wskazany:
e BMI>=25
« WHR>85 typ androidalny “jabtko”=otytos¢ brzuszna

Deficyt musi by¢ umiarkowany
(max.500kcal, nigdy ponizej
PPM), zbyt duzy deficyt=utrata
masy miesniowej, ryzyko
niedoborow, ryzyko
spowolnienia metabolizmu,
nasilenie Objawow menopauzy

WHR
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Suplementacja - co rozwazyc po konsultacji z lekarzem?

Wapn + witamina D3

Magnez

Witaminy z grupy B
(B6, B12, B9g)

Kwasy ttuszczowe
omega-3 (EPA, DHA)

Probiotyki (grupa
Lactobacillus)

Profilaktyka osteoporozy @witamina D3 zwieksza wchtanianie wapnia

Wsparcie uktadu nerwowego, redukcja uderzen gorgca i problemoéw ze snem

Wsparcie uktadu nerwowego : . e .
. Istotne przy diecie roslinnej lub anemii
oraz sercowo-naczyniowego.

Przeciwzapalne, wsparcie serca, : . e
Istotne przy diecie roslinnej
uktadu nerwowego, skory

Wsparcie mikrobioty
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Suplementacja - co rozwazyc po konsultacji z lekarzem?

Kolagen + witamina C Wsparcie skoéry, stawow, kosci @Witamina C zwieksza wchtanianie kolagenu

Witamina E Silny przeciwutleniacz, moze tagodzi¢ uderzenia goraca
Fitoestrogeny tagodzenie uderzen goraca, Nie stosowac przy chorobach
ochrona kosci i serca, nawilzenie hormonozaleznych

skory i bton sluzowych
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W menopauzie nie da sie schudnac, bo

metabolizm catkowicie si¢ zatrzymuje.

POWYZSZE STWIERDZENIE TO MIT. Faktem jest, e metabolizm spowalnia o 5-10% %
powodu spadku estrogenow i utraty masy miesniowej, ale przy odpowiedniej podazy

biatka 1 aktywnosct fizycznej redukcja masy ciala jest mozliwa 1 bezpieczna.
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Ttuszcze w diecie podczas menopauzy

nalezy ogranicza¢ do minimum.

POWYZSZE STWIERDZENIE TO MIT. Faktem jest, 2e tluszcze sq kluczowe. Szczegdlnie
nienasycone kwasy tluszczowe, kRtore wspierajq hormony, uktad sercowo-naczyniowy

1 skove.
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Produkty z wysokim indeksem glikemicznym nie

majq znaczenia w menopauzie.

POWYZSZE STWIERDZENIE TO MIT. Faktem jest, 2e majq ogrommne znaczenie! Niski IG
stabilizuje poziom glukozy 1 insuliny, zmniejszajac ryzyko insulinoopornosci i wahan

nastroju, Rtorve nasilajq sie po spadku estrogenow.
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Fitoestrogeny z soi1 to zly pomyst dla kobiet w

okresie menopauzy.

POWYZSZE STWIERDZENIE TO MIT. Faktem jest, se dla wiekszosci Robiet fitoestrogeny
sq bezpieczne 1 moga tagodzic uderzenia goraca, wspievac kRosct i sevce — o ile nie

wystepuja choroby hormonozaleine.
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Suplementy wystarcza, zeby poprawic samopoczucie

W Imenopauzie.

POWYZSZE STWIERDZENIE TO MIT. Faktewm jest, 2e podstawaq jest zréownowasona dieta,
aktywnosc t nawodnienie. Suplementacja moze wspierac, a nie ma zastepowac

zdrowych nawykow.
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Dziekuje za uwage ;)

Zdrowie to harmonia ciata

- HIPPOKRATES
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