Najczestsse objawy:

objawy naczynioruchowe

(uderzenia gorqgca)
depresja
zmiany nastroju
zaburzenia snu
suchosc pochwy
bol stawow
nocne poty
nietrzymanie moczu
zatrzymanie wody @
organizmie
bezsennosc
zaburzenia pamieci
spadek zdolnosci
poznawczych
lek
napiecie nerwowe
gmeczenie
bole i zawroty glowy
wahania masy ciata
wypadanie wlosow

Wszystkie niepokojace
objawy oraz efeklywne i
mozliwe sciezki leczenia

powinny byvc ustalone oraz
przeprowadzane pod okiem
lekarza.
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Menopausza



Aktywnosc
fizvezna

e poprawia nastréj i samopoczucie

e zwieksza ilos¢ energii

¢ obniza ryzyko pojawienia sie
depres;ji, leku, zaburzen
poznawczych, problemow z
pamiecig i koncentracja oraz
skutkow stresu

e moze zmniejszac¢ nasilenie
naczynioruchowych objawow
(uderzenia goraca)

e 0opOZnia procesy starzenia

e zapobiega wystapieniu
osteoporozy, przepukliny,
zylakow

e zmniejsza bole stawow i
kreglostupa

e korzystnie wplywa na metabolizm
i uklad krazenia

Powinna by¢ regularna,
dopasowana do stanu zdrowia i
mozliwosci psychofizycznych
organizmu. Dodatkowo lubiana
1 przyjemna.

Diela

Nie ma jednej konkretnej
diety dla kobiet w okresie

menopauzy. Sa jednak pewne

produkty i zwiazki, ktorych
spozycie moze wplynac

korzystnie na zachodzace w

organizmie zmiany.
Zaliczamy do nich zrodia
fitoestrogenow:
e produkty sojowe, fasola
e Jucerna
e siemie Iniane, nasiona
stlonecznika, orzechy
ziemne
e 7boza
¢ jagody, zurawina
e kawa, wino

Skladniki odzywcze
powinny odpowiadac na
potrzeby organizmu i by¢
ustalone indywidualnie.

Zalecenia

UTRZYMANTIE
PRAWIDUEOWE]
MASY CIALA

Po menopauzie wiekszos¢
tkanki thuszczowej lokalizuje sie¢
w okolicy brzucha. Zwieksza to

ryzyko chorob krazenia,
miazdzycy, zespotu
metabolicznego i zaburzen
gospodarki weglowodanowe;j.

MIKROELEMENTY

W okresie menopauzalnym
zwieksza sie ryzyko utraty masy
kostnej, a z tym rozwoju
osteoporozy. Warto zadbac o
produkty bedace Zrodlem wapnia.

SUPLEMENTACT]A

Witamina D, kwas foliowy, kwasy
tluszczowe omega-3.



