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Menopauza — wahania masy ciata oraz dieta

Menopauza to okres w zyciu kobiety, ktéry wigze sie z licznymi konsekwencjami zdrowotnymi oraz
duzym obcigzeniem psychicznym. Podczas niego zachodzi wiele zmian metabolicznych,
hormonalnych i estetycznych. Menopauze stwierdza sie po uptywie 12 miesiecy od wystgpienia
ostatniego krwawienia miesigczkowego. Natomiast okres premenopauzalny rozpoczyna sie znacznie
wczesniej. Wygasanie czynnosci hormonalnej jajnikdw rozpoczyna sie srednio 5-6 lat przed ostatnim
krwawieniem

W czasie menopauzy komfort zycia kobiety znaczgco spada, wiekszos¢ z nich odczuwa szereg zmian
fizjologicznych i psychicznych, ktére w tym okresie nazywane sg objawami zespotu klimakterycznego.

Najczestsze objawy

uderzenia goraca, poty nocne, zaburzenia snu, nerwowos¢, przygnebienie, depresje, zawroty i bdle
gtowy, kotatanie serca, parestezje, bdle stawowo-miesniowe i ogélne ostabienie. Bardzo czesto
wystepujg takze dolegliwosci ze strony uktadu moczowego, szczegdlnie problemy z nietrzymaniem
moczu. Towarzyszg temu nawracajace infekcje drég moczowych i wypadanie narzaddw ptciowych
oraz suchos¢ pochwy

Otytos¢ i nadwaga w catym okresie okotomenopauzalnym jest spowodowana zmiang rozktadu tkanki
ttuszczowej. W miejsce ottuszczenia gynoidalnego, charakterystycznego dla wieku rozrodczego, w
ktorym tkanka ttuszczowa odktada sie gtdwnie w okolicach dolnych partii ciata na udach i biodrach,
pojawia sie ottuszczenie aneroidalne (brzuszne). Pod katem zdrowotnym

jest ono bardziej niebezpieczne, poniewaz tkanka ttuszczowa gromadzi sie Q
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Jednym z bardzo wazinych elementéw wptywajacych na jakos$¢ zycia GROUSZKA  JABEKO
pacjentek jest dieta. Jej celem jest profilaktyczne dziatanie przeciw

powstawaniu nadwagi oraz otytosci podczas menopauzy. W tym okresie, bardzo istotne jest aby
kobiety zwracaty uwage na to co spozywajg. Wazne jest monitorowanie poziomu cukru we krwi po
okresie menopauzy, tak aby unikng¢ zachorowania na cukrzyce typu 2. Niezbedne w tym wypadku
staje sie spozywanie odpowiedniej ilosci zbilansowanych positkdw w ciggu dnia. Diete u kobiet w
okresie menopauzy powinnismy tworzy¢ w oparciu o produkty o niskim i srednim indeksie
glikemicznym, zwracajac uwage przy  tym na tadunek  glikemiczny positku.

Stowniczek

Indeks glikemiczny, wskaznik glikemiczny 1G — klasyfikacja produktow zywnosSciowych na podstawie ich
wptywu na poziom glukozy we krwi w 2-3 godziny po ich spozyciu (glikemia popositkowa).
tadunek glikemiczny, tG — gestos¢ glikemiczna — sposdb oceny zawartosci weglowodanow w pozywieniu.
Opiera sie na dwoch zmiennych: wartosci indeksu glikemicznego (IG) oraz rozmiarze standardowej porcji



http://www.wspolczesnadietetyka.pl/z-gabinetu-dietetyka/menopauza-otylosc-i-dieta

e Positki powinny by¢ spozywane regularnie, by nie dopusci¢ do nadmiernego spadku stezenia
glukozy we krwi poczawszy od pierwszego $niadania. Powinno ono by¢ syte i zawieraé
weglowodany ztozone.

e Drugie $niadanie i podwieczorek powinny stanowi¢ drobne przekaski w postaci owocu,
najlepiej z dodatkami biatkowymi jak jogurt, ktére beda stanowi¢ zZrédio wapnia w
profilaktyce osteoporozy.

e Obiad powinien by¢ najwiekszym positkiem w ciggu dnia i stanowi¢ okoto 35%
zapotrzebowania energetycznego. Najwiekszym problemem u pacjentek staje sie zazwyczaj
pora spozycia obiadu. Obiad powinien bowiem by¢ spozyty stosunkowo wczesnie, nie w
godzinach wieczornych — kolacyjnych

e Kolacja tez moze by¢ cieptym positkiem, jednak powinna by¢ proporcjonalnie mniejsza od
obiadu.
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Ze wzgledu na duzg aktywnos$¢é komodrek kosciogubnych nalezy wprowadzié¢ suplementacje
witaminy D oraz zwiekszy¢ spozycie produktéw bogatych w wapn.
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Wykazano korzystny wptyw fitoestrogenéw (produkty sojowe) na objawy zespotu
klimakterycznego. Bezpieczenstwo ich stosowania oraz
skuteczno$¢ w zapobieganiu zmianom wynikajgcym z
niedoboru estrogendw u kobiet w pdzniejszym wieku
potwierdzajg liczne badania kliniczne.
Problemy z nadwagg i otyloscia u kobiet w okresie
menopauzy s3 rowniez zwigzane z szeregiem zmian
psychologicznych. W tym okresie zycia kobiety zaczynaja
zupetnie inaczej postrzega¢ swoje ciato. Zazwyczaj
ustabilizowana sytuacja rodzinna, obecno$¢ statego
partnera, nie dziatajg motywujgco na wzrost zaangazowania kobiet w dbanie o walory
estetyczne. Przyczynia sie do tego najczesciej takze to, ze wiele z nich nie jest juz aktywnych
zawodowo. Powyzsze sytuacje bardzo czesto przyczyniajg sie do powstawania stresu i
epizodow depresyjnych. Psychologiczne funkcje jedzenia odgrywajg bardzo czesto w tych
przypadkach kluczowg role. Nalezg do nich: pocieszanie sie poprzez spozywanie pokarmoéw,
nadmierne jedzenie, mylne odréznianie emocji od gtodu a takze realizowanie sie poprzez
gotowanie, przygotowywanie positkdw dla najblizszych. Podczas stresu o$rodek gtodu i
sytosci ma zaburzong stymulacje i przez to kobiety w okresie menopauzy czesciej spozywajg
nieadekwatne porcje jedzenia w stosunku do swojego zapotrzebowania.

Ze wzgledu na spadek catkowitego wydatku energetycznego w ciggu doby, niezwykle wazny
jest wzrost aktywnosci fizycznej u kobiet podczas okresu menopauzy. Procentowy wzrost
masy miesniowej poprawia znaczgco kondycje
. metabolizmu kobiety i skutecznie przeciwdziata
‘g powstawaniu otytosci. Wdrozenie zdrowego stylu
I 3 zycia u kobiet i przeciwdziatanie izolacji spotecznej
a w wieku menopauzy istotnie przyczynia sie do
zmniejszenia wystepowania szeregu skutkow
ubocznych spowodowanych w tym okresie.
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PODZIAt PRODUKTOW UWZGLEDNIAJAC INDEKS GLIKEMICZNY

Banany swieze, ananasy,
mango, kiwi, arbuzy,
winogrona, rodzynki, figi,
daktyle, owoce z puszki w
syropie Inne soki
owocowe-niedostadzane

OWOCE

Banany suszone, owoce
smazone w cukrze,
suszone daktyl

Ziemniaki gotowane lub
pieczone w mundurkach
(nie rozgotowane!)buraki,
marchewka gotowana,
kukurydza konserwowa i
popcorn

WARZYWA

Ziemniaki smazone,
chipsy, frytki, puree iz
ziemniakow instant

PRODUKTY MLECZNE
(z mleka krowiego,
koziego, sojowego)

Wiekszos¢ pieczywa i

PIECZYWO | WYROBY B} L
wyrobdéw cukierniczych z

francuskie, gofry, butki do

Bagietki, rogale, rogaliki

hamburgerdow i hot-
dogdw z maki

CUKIERNICZE maki biatej i razowej. Chleb| rafinowanej, chrupki
chrupki kukurydziane i inne
przegryzki stodzone lub
solone.
Wszystkie , biate”
MAKARONY makarony (z maki -
oczyszczonej)
Wszystkie produkty
. . . . . Sniadaniowe (tzw. ptatki)
ZBOZA, zbozowe Musli i ptatki zbozowe -
stodzone ze zbdz

naturalne, owsianka,
kuskus

produkty $niadaniowe

oczyszczonych, ptatki
kukurydziane, kasza
jaglana

Ryz Basmati bragzowy i
biaty, ryz jasminowy, ryz
biaty dtugoziarnisty
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Ryz instant, ryz
,dmuchany”

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

Orzechy kokosowe, ziarno
sezamu,

NASIONA | ORZECHY

INNE Midd, cukier stotowy,

Napoje gazowane na

napoje gazowane

bazie maltodekstryny




