Dieta i aktywnos¢ fizyczna zalecane kobietom w okresie okotomenopauzalnym

Az 2/3 Polek wskazuje przybieranie na wadze jako jeden z charakterystycznych objawéw
menopauzy’. Okres przekwitania zwiazany jest bowiem ze spadkiem tempa przemiany materii.
Czym jest to spowodowane i jak w tym okresie powinna wyglada¢ prawidtowo skomponowana
dieta, wyjasnia mgr Ewa Kurowska, dietetyk, ekspert programu Zdrowa ONA.

Dlaczego w okresie okotomenopauzalnym tatwiej o dodatkowe kilogramy?

Zmiany hormonalne, do ktdrych dochodzi w okresie przekwitania prowadzg do zatrzymywania sie
wody w organizmie oraz zwiekszonego odkfadania sie tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha,
a nie jak wczesniej, w okolicach bioder i ud. Dodatkowo wahania nastroju, ktére towarzyszg
kobietom w tym czasie, sprzyjajg podjadaniu. Niektére panie, szczegdlnie te dbajgce o swoje
samopoczucie i komfort, decydujg sie wéwczas na rozpoczecie hormonalnej terapii menopauzalnej
(HTM). HTM polega bowiem na uzupetnianiu estrogendw, ktdrych gwattowny spadek odpowiedzialny
jest za wiekszos$¢ objawdw towarzyszacych przekwitaniu. Pomimo iz metoda ta jest obecnie jednag
z gtéwnych terapii rekomendowanych przez lekarzy ginekologéow kobietom przechodzacym
menopauze, nie mozna zapominaé o tym, ze bez wprowadzenia odpowiedniej diety i aktywnosci
fizycznej w tym okresie, walka z dodatkowymi kilogramami moze okazac sie nieskuteczna.

Jak w tym czasie powinna wyglada¢ prawidtowo skomponowana dieta?

Kobiety przechodzqce menopauze najczesciej skarzq sie na swoj wyglgd zewnetrzny i samopoczucie.
Tymczasem nalezy zdawac sobie sprawe, Ze zmiany zachodzgce w organizmie w tym czasie
wymagajq rowniez przemian w naszym stylu zycia. Brak dziatania w kwestii dbatosci o zdrowe nawyki
Zywieniowe oraz ruch, moze nie tylko wigzac¢ sie z dodatkowymi kilogramami, ale przede wszystkim
wiekszym ryzykiem rozwoju takich chordb jak osteoporoza czy choroby sercowo - naczyniowe.
W okresie okofomenopauzalnym dochodzi bowiem do spadku poziomu estrogendw, ktore m.in.
utrudniajg rozwdj blaszki miazdzycowej, ktora zwieksza ryzyko zawatu miesnia sercowego. Dopoki
organizm produkuje estrogeny dziata tzw. ,parasol estrogenowy” chronigcy kobiety w wieku
rozrodczym przed chorobami takimi jak np. choroby uktadu krgZenia czy osteoporoza. Kiedy zabraknie
estrogenu parasol ,,zamyka sie”, a my tracimy unikalng ochrone. Jest to rowniez moment, kiedy na
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Swiatfo dzienne wychodzq wszystkie zaniedbania popetniane w kwestii dbatosci o zdrowie

i profilaktyke — komentuje mgr Ewa Kurowska, dietetyk, ekspert programu Zdrowa ONA.

Dobrze skomponowana dieta kobiety w wieku okotomenopauzalnym powinna:

Ogranicza¢ spozywanie ttuszczow zwierzecych, ktére stanowig gtéwne zrdédto kwasow
nasyconych i cholesterolu. Aby tego dokonaé wystarczy wprowadzi¢ nawet kilka drobnych
zmian takich jak zastgpienie masta wysokiej jakosci margaryng miekka czy ttustego mleka
i sera chudszym.

Dostarcza¢ odpowiednig ilos¢ wapnia wzmacniajgcego kosci. Jego dzienna porcja na
poziomie 900 mg — 1200 mg moze zmniejsza¢ ryzyko zachorowania na osteoporoze.
Najwiecej porcji wapnia znajdziemy w jogurtach naturalnych, kefirach, maslankach i serach.
Jednoczesnie nalezy pamietac, ze nalezy dokfadnie czytaé etykiety produktow light, gdyz
czesto eliminacja sktadnika typu ,cukier” skutkuje zwiekszonym dodatkiem ttuszczu
(i odwrotnie), aby zachowac jego smakowitos¢.

By¢ bogata w warzywa i owoce — ta gtéwna zasada zdrowego zywienia pozostaje niezmienna.
Szczegblng uwage nalezy przywigzywac do warzyw — sg one niskokaloryczne, syte i zawieraja
duzo btonnika wspomagajgcego przemiane materii. Owoce nalezy spozywaé w ograniczonej
ilosci — 300g dziennie i traktowac jako alternatywng, zdrowszg od stodyczy, przekaske.

Zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ nienasyconych kwaséw omega-3, ktdore petniag w naszym
organizmie wiele waznych funkgji, m.in. regulujg jego gospodarke lipidowa (regulujg stezenie
cholesterolu w osoczu, obnizajg poziom trdéjglicerydéw we krwi). Ich bogate zrédto stanowig
ttuste ryby morskie, ktdre nalezy spozywac okoto 3 razy w tygodniu, a takze oleje roslinne
takie jak np. olej rzepakowy.

Nie zapominaj o ¢wiczeniach!

Nigdy nie jest za pdéZno na rozpoczecie uprawiania aktywnosci fizycznej. Wizja dodatkowych

kilogramow, zmniejszona elastycznos¢ skory, a jednoczesnie wiecej czasu dla siebie, mogq dziatac

mobilizujgco na kobiety zmagajgce sie z objawami przekwitania. Regularne cwiczenia nie tylko

pomagajqg w spalaniu kalorii, ale i wzmocniq naszq tkanke miesniowgq, ktéra wraz z wiekiem ulega

redukcji. Im mniejsza ilos¢ miesni w organizmie, tym wolniejsze tempo przemiany materii. Dodatkowo

regularnie uprawiana aktywnos¢ fizyczna zabezpieczenia takze przed utratqg masy kostnej, mogqgcg

prowadzi¢ do osteoporozy. — dodaje mgr Ewa Kurowska, dietetyk, ekspert programu Zdrowa ONA.
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