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Uvod

Soucasné Zeny prochdzejici menopauzou maji v mnoha ohledech vice
$tésti nez jejich babi¢ky nebo dokonce matky. S mnozstvim dostupnych
informaci o menopauze a také s vétsi ochotou podélit se o zku$enosti,
maji zeny vétsi Sanci se mnoha pfiznakii menopauzy zbavit. Pravdé-
podobné jednim z nejjednodussich zpusobu jak mit menopauzu pod
kontrolou, je zdravy jidelnicek ugity na miru tak, aby byly tyto priznaky
odstranény nebo alespor zmirnény. Konzumace spravného jidla mtize
navic zlepsit dal$i zdravotni problémy, které v této fazi zivota prichazeji.
Jsou to naptiklad problémy s klouby, fidnuti kosti, vahovy prirtstek

a zvyseny krevni tlak. I pfesto, ze vam vas 1ékat predepise 1éky, zdra-

va strava miize 1é¢bé jen napomoci. Muize dokonce vést i ke snizeni
mnozstvi uzivanych 1€k, at uz se jednd o léky na vysoky krevni tlak,
osteopordzu nebo hormonalni substitucni terapii.

V dne$ni dobé¢ jsme bombardovani informacemi o stravé a vyzivé. Nék-
teré z nich ale nemusi byt spravné. Tato kniha vdm poskytne rozumné,
nezkreslené a spravné informace, stejné jako i vyborné recepty vyuzi-
vajici blahodédrnych t¢inkt jednotlivych potravin. V téchto receptech
miiZete vybirat z velké $kaly potravin, které jednoduse koupite v super-
marketech. Proto je pfizptisobeni receptt jednotlivym zdravotnim pro-
blémiim jednodussi nez kdykoliv pfedtim. Opravdu neexistuje Zddna
vymluva pro to, abyste nékteré recepty nevyzkousely a neudélaly tak
pro sebe néco dobrého! Prestoze je tato kniha ur¢ena zendm prochdaze-
jicim obdobim menopauzy, neznamena to, ze by tato jidla nemohli jist
ostatni. Kniha se zamétuje na vyzivna jidla, kterd budou chutnat celé
rodiné nezévisle na pohlavi a véku. Vyzkumy ukazuji, ze fytoestrogeny
(rostlinné estrogeny) ziskané z jidla mohou prospivat také mladsim
Zendm a muzim riizného véku.

Jestlize milujete jidlo, prozivate menopauzu a chcete byt zdravé, pak je
tato kniha ur¢ena pravé vaim. Uvedené recepty mohou pomoci snizit
pocet piiznaki, protoze mnohé pouzité ingredience obsahuji Ziviny

a dalsi latky, kterymi jsou jiz zminéné fytoestrogeny, o nichz je znamo,
Ze zmirfuji problémy spojené s menopauzou. Nemusite navzdy jist tofu
karbanatky, i nyni si mtzete vychutnat vyte¢né jidlo.



PRIRODNI HORMONALNI SUBSTITUCNI TERAPIE
Fytoestrogeny jsou prirozené se vyskytujici hormony, obsazené

v rostlinné stravé, které se podobaji Zenskému hormonu estrogenu.
Svoji funkci v8ak za¢inaji plnit aZ v dobé, kdy droven estrogenu

v zenském téle klesd, tedy v menopauze. Pomahaji zlepsit nékteré pri-
znaky, hlavné ndvaly horka, a také mohou snizit riziko osteoporozy,
stejné jako rakoviny a onemocnéni srdce. Na rozdil od hormondlni
substitu¢ni terapie, fytoestrogeny nezvysuji riziko rakoviny prsu nebo
endometria.

Z mnoha vyzkumu fytoestrogent vzesly velmi pozitivni vysledky. Novy
vyzkum ukazuje, Ze mohou byt ndpomocné také po menopauze, u ko-
gnitivnich funkci (poznévaci funkce, jejichz pomoci si uvédomujeme
svét). Vypada to, ze fytoestrogeny pochézejici z jidla funguji 1épe nez

ty uzivané v podobé doplnka stravy. Efektivnéji pravdépodobné také
funguji v pfipadé, Ze je vase strava bohatd na rybi tuky a semena, obsa-
hujici omega-3 mastné kyseliny. Fytoestrogeny se nachazeji v mnoha
druzich ovoce, zeleniny, semen a fazoli, ale v nejvyssi koncentraci se
objevuji v séjovych vyrobceich, k nimz patii také séjové mléko a tofu,

v cizrné, Inénych semincich a pSeni¢nych otrubach.

CHRANTE SVE KOSTI

V prubéhu menopauzy se z kosti ve vét$i mite ztraci kalcium. Proto
je dulezité pracovat na tom, abychom tento proces zmirnily. Nemély
bychom proto zapominat na cviceni.

CO JE TO MENOPAUZA?

Znéma také jako klimakterium. Pfichdzi v dobé, kdy vaje¢niky presta-
vaji produkovat hormon estrogen. Fazi postupného snizovani produkce
hormonu se fikd perimenopauza. Ta muze trvat nékolik let a muze byt
doprovazena nepravidelnou menstruaci a poc¢inajicimi ptiznaky meno-
pauzy. Opravdové obdobi menopauzy nastévd, kdyz se menstruace

v dusledku nedostatku estrogenu ztrati uplné. K tomu dochdzi pra-
mérné kolem 51. roku, ale mize se to stat mezi 45. az 55. rokem Zivota.
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Problém se dotyka i mlad$ich

Zen, a to v pripadech, kdy maji
pfirozené pred¢asnou menopau-
zu nebo je pred¢asnd menopauza
zpusobena chirurgickym zakro-
kem, pfi kterém jsou vynaty oba
vaje¢niky.

Nejcastéjsimi projevy klesajiciho
mnozstvi estrogenu jsou osteopo-
roza, navaly horka, no¢ni pocent,
uzkost, deprese, zdchvaty paniky,
pokles sexualni touhy, vaginalni
suchost, buseni srdce, problémy

s mo¢ovym meéchyfem, starnuti
kuze, nedostatek energie, bolesti
kloub, celkové bolesti, vahovy
prirtstek, syndrom podrazdénos-
ti sttev (IBS), bolesti hlavy a zmé-
na kvality vlastL.

Velkou roli zde ale hraje také
uprava jidelni¢ku. Kalcium
obsazené v Zenském téle vazi
ptiblizné 1kg. Dulezité je nejen
pro silné kosti, ale vyznamnou
roli hraje také u srazlivosti krve,
poméhd nerviim pii pfenosu sig-
nalf, predchazi svalovym kiec¢im
a koznim problémum a muze byt
ndpomocné pri fedeni nespavosti,
deprese a poskozeni kognitivnich
funkei.

Aby Zeny svému télu zajistily
nezbytné mnozstvi kalcia, musi
jist stravu na néj bohatou. Sem
patii mléko, syry, jogurty, s6jové
mléko s pridanym kalciem, tofu,
sardinky, susené ovoce, fazole

E‘.** .
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a néktera seminka. Aby mohlo dojit ke spravnému vstiebdni kalcia, je
potieba, aby organismus mél dostatek vitaminu D, ktery se rozpousti

v tucich. Ten lze nalézt v rybim tuku, vejcich a masle nebo margarinu.
Ochranu kosti zaji$tuje taktéZ strava bohata na ovoce a zeleninu a stejny
uc¢inek mohou mit i fytoestrogeny. Naopak prili§ mnoho soli a alkoholu
ma na kosti skodlivy ucinek.

ZDRAVE SRDCE

V priibéhu menopauzy se zvy$uje pravdépodobnost onemocnéni srd-
ce. Presto existuje nékolik zpusobtl jak toto riziko snizit. Pfedevsim
zvy$it prijem fytoestrogent, protoze ty, jak se ukdzalo, dokazi srdce
ucinné chranit. Déle pouzivat zdravéjsi tuky pti vareni. Nejlepsi
ochranny t¢inek prokdzal olivovy olej a dale oleje na bazi fepkového
oleje. Repkovy olej je nejvhodnéjsi, protoze obsahuje velké mnozstvi
mononasycenych tuku a je bohaty na pro srdce prospé$né omega-

3 mastné kyseliny. Olivovy olej je také bohaty na mononasycené tuky.
Ostatni oleje vylisované ze semen nebo ofech, jako olej z vlasskych
ofecht nebo oleje ze sezamovych a Inénych seminek, jsou také zdravé,
protoze jsou ¢aste¢né mononasycené nebo bohaté na omega-3. Pouzi-
vejte je do dresinki, protoze v syrovém stavu si zachovéavaji nejlepsi
vlastnosti.

Slune¢nicovy olej, ktery je bohaty na polynenasycenné tuky, také neni
$patny a mize pomoci snizit mnozstvi $kodlivych tuktl v krvi. Ale
pozor, piili§ mnoho polynenasycenych tuka muze zapti¢init oxida¢ni
poskozeni organizmu. Vyhnéte se stravé bohaté na nasycené tuky, které
nalezneme v sadle, mésle, smetané a §tavé z masa, a vypustte trans-
tuky — préimyslové ztuzované tuky a oleje, které se ¢asto vyskytuji v lev-
ném pecivu, téstovinach, kola¢ich a susenkdch.

Dale omezte piijem soli. Sl zvySuje krevni tlak, ktery zase zvySuje
riziko mrtvice a srde¢nich chorob. V receptech uvedenych v této knize
je stl pouzita pouze v minimalnim mnozstvi, nezbytném pro dobrou
chut.

HLIDEJTE SI VAHU

S pribyvajicim vékem je ¢im dal tézsi zbavit se nadbytecnych kilogramut
a ¢im dél jednodussi je nabrat. Nadvaha po skonceni menopauzy muize
vést k vysoké hladiné cholesterolu a dalsich skodlivych tukd v krvi,



8 Uvop

zvy$enému krevnimu tlaku, zvySenému riziku vzniku nékterych druha
rakoviny, zhor$ujicim se problémim s klouby a cukrovce. Vyvazena
strava je feSenim téchto problémdi.

Piijem tuku je viak i velmi diileZity. Nékteré oleje jsou pro nds lep$i nez
jiné (viz. str. 7), 1 kdyz vSechny, i ty oznacené jako nizkotu¢né, maji stej-
nou kalorickou hodnotu - pfiblizné 900 kalorii na 100 g nebo 45 kalorii
v jedné ¢ajové 1zi¢ce tuku. Protoze jsou tuky tak kalorické, musite jejich
prijem omezit. Vybirejte si zdravéjsi tuky.

Nesnazte se ale byt prili§ hubend. Po menopauze Zensky organismus
stle produkuje malé mnozstvi estrogenu, ten je vSak vice vyrabén

v tukové tkdni nez ve vaje¢nicich. Pokud jste po menopauze piili§ hube-
nd, bude vam estrogen chybét. Tento chybéjici estrogen by vam pomohl
kompenzovat nékteré priznaky menopauzy. Bude vam také hrozit vyssi
riziko vyskytu osteoporozy.

DOBRA RADA

Abychom to shrnuli, nejlepsi rada pro obdobi menopauzy zni, jist roz-
manitou stravu. Budete tak mit jistotu, Ze svému télu dodate vechny
potiebné ziviny. Aby vase jidlo bylo co nejchutnéjsi a zaroven co nej-
vyzivnéjsi, mély byste jist pokrmy, které si samy pfipravite z ¢erstvych
ingredienci. Pramyslové zpracované potraviny a hotova jidla byvaji
vyrobeny z nekvalitnich surovin a obsahuji velké mnozstvi soli.

Jezte hodné ovoce a zeleniny a pouzivejte celozrnné suroviny, u nichz
nebyla odstranéna slupka bohata na vldkninu. Takto ziskdte maximum
vyzivnych latek a také vlakniny a vyhnete se zacpé a podrazdéni strev.
Ke kazdému jidlu jezte potraviny obsahujici $krob, jako tmavou ryzi,
téstoviny, celozrnny chléb nebo ceredlie. Tyto potraviny efektivné regu-
luji mnozstvi cukrti v krvi a zajisti, Zze nebudete mit hlad, dokud nebude
¢as na dalsi jidlo. Kazdé z hlavnich jidel by navic mélo obsahovat pro-
teiny a hodné zeleniny. Jidelni¢ek s vysokym obsahem fytoestrogent
vam mtize pomoci v boji s pfiznaky menopauzy.

POZNAMKY K RECEPTUM

V uvedenych receptech je pouzito jen minimum soli. Pokud musite
pouzit vice soli, snazte se o co nejmensi mnozstvi. Pokud neni uvedeno
jinak, kravské mléko je vzdy polotu¢né.



PRIZNAKY MENOPAUZY

Navaly horka

Zmeény ndlady, podrdzdénost,

tizkost

Nespavost

Velké krvdceni

Vagindlni suchost

Osteoporéza

Nocni pocent

Starnuti kiize

Deprese

Bolesti kloubii

Nadymdni

Zdcpa a syndrom podrazdeé-
nosti strev
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CO JIST A CEMU SE VYHNOUT

Volte potraviny obsahujici séju a Inéna seminka. Pouzivejte bylinky, jako
je napt. Salvéj. Vyhnéte se prili§ kofenénému jidlu, kofeinu a alkoholu.

Vybirejte si potraviny bohaté na magnézium, jako jsou hnéda ryze, cela
zrna péenice a Zita, fazole, ¢ocka, hrach a zelena zelenina. Jezte pravi-
delné a do kazdého jidla pridejte potraviny obsahujici skrob. Vyhnéte se
prilis velkému mnozstvi kofeinu a alkoholu.

Vecer nepijte ndpoje obsahujici kofein a nejezte velkd jidla. Zvolte vecer-
ni svacinu zahrnujici mléko nebo jogurt a potraviny s obsahem skrobu,
napt. prirodni jogurt a bandn, nebo opeceny chleba se syrem cottage,
nebo horké mléko a nizkokalorické susenky.

Jezte stravu bohatou na Zelezo, abyste odstranily jeho nedostatek v orga-
nismu. Mezi vhodné potraviny patfi ¢ervena masa, zelena zelenina, fazo-
le a sardinky.

Jezte séjové vyrobky, jako tofu nebo séjové mléko, nebo Inénd seminka,
protoze mohou nahradit chybéjici estrogen.

Jezte stravu bohatou na vapnik, jako mléko, syr, jogurt, séjové mléko
obohacené kalciem, tofu, sardinky, su$ené ovoce, fazole a seminka. Dale
stravu bohatou na vitamin D, jako tu¢né ryby, vejce a maslo (ovSem

s mirou). Pomoct muze také strava obsahujici fytoestrogeny, jako sojové
vyrobky, cizrna, Inéna seminka a pseni¢né otruby.

Pred spanim vypijte Salvéjovy ¢aj (3-5 listki zalijte horkou vodou, ne
vrouci). Listy $alvéje pouzivejte také pii vareni. Jezte potraviny bohaté na
fytoestrogeny (viz osteoporoza, vyse).

Volte potraviny bohaté na antioxidanty. Jezte dostatek cerstvého ovoce

a zeleniny, celozrnné potraviny a seminka. Jezte stravu bohatou na vita-
min E. Ten obsahuji naptiklad ofechy, avokado, seminka a tu¢né ryby.
Do jidelnicku zahrnte esencialni mastné kyseliny. Ty naleznete v rostlin-
nych tucich, ofiscich a rybim oleji.

Do svého jidelnicku zahrnte dostatek rybiho oleje. Pokud pijete alkohol,
musite pridat také potraviny bohaté na vitaminy skupiny B, jako maso,
ryby, vejce, mléko, syr a celozrnné ceredlie.

Vybirejte si tu¢né ryby a potraviny obsahujici fytoestrogeny (viz.vyse).

Snizte piijem soli. V kuchyni pouzivejte pouze nezbytné minimum
a vyhnéte se priimyslové zpracovanym potravinam. Pro dobrou funkci
ledvin pijte dostatek tekutin, hlavné ¢istou vodu.

Do svého jidelni¢ku pridejte dostatek vldkniny obsazené v celozrnnych
ceredliich. Kazdy den vypijte alespon 2 litry tekutin. Vyhnéte se velkému
mnozstvi kofeinu a alkoholu.





