= Postaw na zdrowy styl zycia

* Zadbaj o zdrowa diete N FZ

Jedz produkty petnoziarniste, warzywa, owoce oraz rosliny Narodowy Fundusz Zdrowia

straczkowe. Ogranicz nadmierne spozycie cukru, soli, czerwonego - -
miesa i alkoholu. SRODA Z PROFILAKTYKA

» Zadbaj o regularna aktywnosc¢ fizyczna

Wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie o umiarkowanej H Z
intensywnosci minimum 2-3 razy w tygodniu (optymalnie codziennie). PrOfIIaktyka OtyiOSCI
- Merieh] eyt w okresie menopauzy
Waz sie regularnie, na czczo, nie czesciej niz raz w tygodniu, zawsze

. T W, 5N

o tej samej porze.

* Zadbaj o zdrowy i higieniczny styl zycia.

Naucz radzi¢ sobie ze stresem, zadbaj o odpowiednig dtugosc i jakos¢
snu. Unikaj uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne).
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WWW.GOV.PL/SZCZEPIMYSIE

Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590 P
Otytos¢ a menopauza

pacjent.gov.pl

. * Ponad 53% kobiet w Polsce ma nadwage.
dlEt\{.an.gﬂH.pl * Systematycznie wzrasta odsetek oséb chorych na
otytos¢, choroba ta wystepuje juz u 23% kobiet.

Akﬂdemia NFZ n u * Okoto 70% kobiet w wieku okotomenopauzalnym ma

nadmierng mase ciata.

NFZ /\/\7 * Prognozy nie sg optymistyczne — szacuje sie, ze w 2025 r.
- kobiet chorujgcych na otytos¢ bedzie az 26%.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym jest menopauza?

Otytosc

Menopauza to okres w ktérym kobieta przestaje miesigczkowac na
skutek wygasania czynnosci hormonalnej jajnikdw. Ustanie cykli
miesigczkowych jest wynikiem obnizania sie poziomu estrogenéw
w organizmie kobiety. W Polsce ostatnie krwawienie miesigczkowe
kobiet statystycznie wystepuje miedzy 50-52 rokiem zycia.

Objawy menopauzy

Gtéwne objawy tego procesu to: zmeczenie, uderzenia goraca,
pogorszenie samopoczucia, zaburzenia snu, nerwowos¢, obnizenie libido,
pogorszenie pamieci i koncentracji, nadmierna potliwos¢ oraz wzrost
masy ciata.

<18,4 Niedowaga Otytos¢ to nieprawidtowe lub nadmierne
185-24,9 | Prawidlowawaga | Nagromadzenie tkanki ttuszczowej w organizmie,
25-29,9 Nadwaga ktore ma negatywny wptyw na zdrowie. Do

>30 Otytosé okreslenia stopnia otytosci najczesciej stosuje
30,0-34,9 Otytoéé | st. sie wskaznik masy ciata BMI.
35,0-39,9 Otytos¢ Il st. BMI= masa ciala [kg]

240,0 Otyto$¢ olbrzymia WwWzZrost [m]Z

Rola sktadnikéw odzywczych w diecie v

Nadmierna masa ciata a menopauza

Wraz z wiekiem z reguty dochodzi do obnizenia podstawowej
przemiany materii, po zakoriczeniu wzrostu - Srednio o 2% na 10 lat.

W wyniku zmian w organizmie dochodzi do spadku wydolnosci
fizycznej oraz ostabienia co moze skutkowac obnizeniem aktywnosci
fizycznej kobiet.

Pogorszenie samopoczucia charakterystyczne dla tego okresu moze
sprzyja¢ nadmiernemu podjadaniu wysokoenergetycznych przekgsek.
Charakterystyczng cechg otytosci w okresie menopauzy jest
gromadzenie sie tkanki ttuszczowej w okolicy brzucha.

Otytos¢ brzuszna wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na
choroby uktadu sercowo-naczyniowego (nadcisnienie tetnicze, zawat
serca, udar moézgu), nowotwory (macicy, piersi, przewodu
pokarmowego), cukrzyce typu 2 czy choroby watroby.

Odpowiedni styl zycia (dieta i aktywno$¢ fizyczna) sg niezbedne
w celu zmniejszenia ryzyka choréb oraz poprawy jakosci zycia.

Przydatne linki:

https://diety.nfz.gov.pl
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia

Fitoestrogeny

Zwigzki organiczne zawarte w roslinach, dziatajgce w organizmie
ludzkim podobnie do estrogendw tj. hormondw ptciowych.

Gtéwnym Zrddtem jest soja i produkty z niej otrzymywane.

Wysokie spozycie soi i produktéw sojowych moze wigzac¢ sie
z obnizeniem ryzyka rozwoju raka piersi oraz zmniejszeniem czestosci
wystepowania objawdw menopauzy i osteoporozy wsrdd kobiet.

Witamina D

Dobrym zrédtem s3 ryby, jaja, watroba oraz olej z ryb. Niezwykle
wazna jest réwniez synteza skdrna odbywajgca sie pod wptywem
promieniowania sfonecznego UVB.

Niedobdér witaminy D i menopauza wptywajg na wzrost ryzyka
wystepowania zaburzen dotyczgcych uktadu kostnego, chordb uktadu
krazenia, choréb metabolicznych i nowotworowych, dlatego niezbedne
jest utrzymanie prawidtowego poziomu witaminy D.

Kwas foliowy

Gtéwnym zrédtem sg warzywa lisciaste, owoce cytrusowe, drozdze,
watroba, mieso oraz petne ziarna zbéz.

Wsrod kobiet po menopauzie suplementacja kwasu foliowego obniza
stezenie homocysteiny (aminokwasu siarkowego) we krwi, co
zmniejsza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, zawatu serca i udaru.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Zrédto kwaséw omega-3 stanowig oleje roélinne oraz ttuszcze ryb.
Odpowiednie spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3 - EPA oraz DHA
wraz z dietg i suplementacjg zmniejszajg ryzyko chordb sercowo-
naczyniowych oraz nowotworu piersi.



