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enopauza to naturalny okres w zyciu

kazdej kobiety, wigzacy sie z nieuchron-

nymi, nasilonymi zmianami na plasz-
czyznie fizycznej, fizjologicznej, psychicznej, spo-
lecznej i kulturowe;.

Ten czas niesie ze sobg liczne zagrozenia takie
jak zwiekszone ryzyko schorzen cywilizacyjnych
m.in. chordb serca, nadcisnienia, cukrzycy i no-
wotwordw. Bardzo czesto po czwartej dekadzie
zycia lub pézniej pojawia sie nadwaga, a nawet
otylo$¢ i powodowane przez nie niekorzyst-

ne skutki zdrowotne dla calego organizmu

kobiety.

Wykorzystajmy zatem ten istotny w zy-
ciu kazdej kobiety okres na zadbanie
o siebie, na blizsze przyjrzenie sie
swojemu zdrowiu, zatroszczenie sie

o potrzeby ciala i ducha oraz wy-
znaczenie nowych celéw na kolej-

ne dekady zycia.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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edlug medycznej definicji me-

nopauza to okres po ostatnim

krwawieniu miesigczkowym, po
ktérym przez 12 miesiecy miesigczka nie wy-
stepuje i nie stwierdza si¢ zadnych patolo-
gicznych przyczyn tego stanu'”.

Obecne dane wskazuja, ze okolo 1/3 kobiet
zamieszkujacych kraje wysoko rozwiniete
jest w wieku pomenopauzalnym, zatem stan
zdrowia tej grupy ma kolosalne znaczenie
dla stanu zdrowia calych tych spoleczenstw.
Takze w Polsce liczebno$¢ tej grupy ros$nie,
jako ze mamy do czynienia z wydluzajacg
sie $rednig dlugoscig zycia. Mozna przyjaé,
ze dlugos¢ zycia przecietnej Polki wzrosta -
z obliczonej w 1955 roku $redniej 67,8 do 79
lat wyliczonych w 20032

Zakladajac, ze wiek wystgpienia klimakte-
rium u kobiet to §rednio 51 rok zycia, to moz-
na uzna¢, ze prawie potowa dorostego zycia
kobiety przypada na okres po menopauzie.
Jest to tym istotniejsze, ze zagadnienia zdro-

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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wotne dotyczace menopauzy i zmian okoto-
menopauzalnych s3 w medycynie stosunko-
wo nowym i szybko zyskujacym na znaczeniu
problemem.

Pamietajmy, ze menopauza jest naturalnym,
fizjologicznym procesem o wyjatkowo indy-
widualnym dla kazdej kobiety tempie, rdz-
norodnoéci wystepowania i intensywnosci
nasilenia objaw6éw wplywajacych na fizyczne
i psychiczne funkcjonowanie.

Tylko u niektdrych kobiet mozna stoso-
waé hormonalng terapie zastepcza (HTZ)
fagodzacg skutki menopauzy (generalnie
nie poleca si¢ jej jednak diuzej niz 5 lat) lecz
u innych kobiet czynniki ryzyka przewyzsza-
ja potencjalne korzysci z HTZ. U wielu oséb
jedynym rozwigzaniem jest trwala zmiana
stylu zycia, zbilansowana dieta, naturalne
roslinne $rodki o charakterze fitoestrogenow
oraz regularna aktywno$¢ fizyczna, a takze
stosowanie technik relaksacyjnych i reduku-
jacych stres.

tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastrzezone
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Najczestsze dolegliwosci
| zagrozenia okresu menopauz

Najbardziej ucigzliwy i jednocze$nie roz-
powszechniony, wystepujacy u prawie
90% kobiet to tak zwany zespdt klimakteryj-
ny'. Charakteryzuje si¢ on réznymi objawa-
mi neurowegetatywnymi i psychicznymi, od
uderzeni krwi do glowy (nazywanych czesto
falami goraca), przez nadmierne pocenie
sie, bole i zawroty glowy. Czesto pojawia sie
chwiejno$¢ emocjonalna, drazliwo$¢, osla-
bienie pamieci i niestety wyjatkowo grozna
i czesto lekcewazona depresja.

Niewiele 0s6b zdaje sobie sprawe, ze co-
dzienna dieta moze by¢ bogata w naturalne
substancje o dzialaniu hormonopodobnym,
lagodzacym i zmniejszajgcym wyzej wy-
mienione dolegliwosci. Najpopularniejsze
i najbardziej znane z nich zawarte sg w soi.
Fitoestrogeny wystepuja takze w innych ro-
$linach straczkowych, zbozach, siemieniu
Inianym, sezamie, orzechach, roslinie kudzu,
lukrecji, owocach jagodowych oraz prepara-
tach z réznych gatunkéw koniczyny. Wiek-
sz0$¢ z nich jest cennym dodatkiem, wzbo-
gacajgcym codzienng diete w blonnik, szereg
witamin i mikroelementéw, zatem naprawde
warto dlugofalowo wiaczy¢ je do jadtospisus.

Choroby serca sg gléwnym zabdjcg kobiet
w okresie menopauzy - szacuje si¢ ze od-
powiadaja one za okolo 57% zgondéw+t. Na
chorobe wiericowg umiera ponad 1/3 kobiet,
réwniez udar moézgu zbiera $miertelne zni-
wo. Dzieje sie tak, poniewaz w okresie meno-
pauzy zanika ochronny parasol estrogenéw.
Kobieta nie jest juz dluzej chroniona przed
niebezpiecznymi skutkami niewlasciwej die-
ty, takimi jak: cukrzyca, nadci$nienie i miaz-
dzyca oraz zagrozeniami cywilizacyjnymi jak:
otylo$¢, siedzacy tryb zycia, brak ruchu czy

natogi. Palenie tytoniu, o czym warto wspo-
mnie¢ jest nie tylko czynnikiem ryzyka wiek-
szosci $miertelnych chordb, ale tez wyraznie
przyspiesza wystgpienie menopauzy. Dieta
o dziataniu ochronnym musi spetnia¢ wymo-
gi dla diety normalizujacej poziom choleste-
rolu we krwi i wplywajacej korzystnie na pro-
fil lipidowy, przy czym najczeéciej polecana
jest dieta typu §r6dziemnomorskiego. Pamie-
tajmy takze, ze nieodlaczng czedcia terapii
choréb serca jest takze regularny, dobrany do
potrzeb i indywidualnych mozliwosci kobiety
wysilek fizyczny.

Choroby tarczycy sa czesto pomijanym
zagrozeniem okresu menopauzy. Jest to
o tyle istotne, Ze hormony tarczycy sg silnie
zwigzane zaréwno z gospodarka lipidowa
organizmu, metabolizmem tkanki kostne;j,
metabolizmem tkanki ttuszczowej, funkcjo-
nowaniem mieénia sercowego, hormonami
plciowymi, zagrozeniem depresjg i zaburze-
niami nastroju. Jakiekolwiek schorzenia tego
organu mogg zaréwno maskowac jak i zmie-
nia¢ obraz kliniczny istniejgcych juz jedno-
stek chorobowych i bezwzglednie wymagaja
terapii. Obecnie zaleca sie kazdej kobiecie
w wieku okolmenopauzalnym regularne ba-
dania zaréwno poziomu hormonéw tarczycy
jak i ocene samego organu m.in. pod katem
profilaktyki wolas.

Na zdrowe ko$ci pracuje sie cale zycie - ich
zdrowie zalezy od codziennej aktywnosci
fizycznej, odpowiedniej do potrzeb podazy
wapnia oraz fizjologicznego poziomu wita-
miny D. Pamietajmy, ze bilans wapnia zalezy
od dwoéch réwnoleglych czynnikéw - jego
podazy i strat. Podaz zalezy od spozycia wap-
nia w diecie, przy czym najlepiej przyswa-

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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jalny jest wapni z produktéw mlecznych (dzieki
obecnosci laktozy, kwasu mlekowego lub bakterii
probiotycznych) oraz zawarty w drobnych rybach
takich jak sardynki, jedzonych razem z kregostu-
pem (podanych razem z. sokiem z cytryny). Wapr
z preparatéw mineralnych lub wysoko mineralizo-
wanej wody wchlania sie duzo stabiej. Straty wap-
nia czyli jego wzmozone wydalanie z moczem jest
silnie zalezne od spozycia kofeiny (i jej analogédw
zawartych m.in. w kawie), soli oraz biatka zwierze-
cego. Niestety rzadko moéwi sie o tym, ze wysokie
spozycie miesa oraz wedlin jest waznym czynni-
kiem ryzyka zaréwno osteomalacji jak i osteopo-
rozy, dodatkowo zwykle towarzyszy im wysokie
spozycie soli. Totez z jednej strony zawsze przy
zagrozeniu osteoporozg konieczne jest zwiekszo-
ne spozycie wapnia, a z drugiej unikanie produk-
téw powodujgcych jego wydalanie z organizmu.
Witamina D niezbedna dla prawidlowej funkcji
tkanki kostnej jest w okresie wiosenno-jesiennym
syntetyzowana w skdrze juz po kilkunastominu-
towej ekspozycji na promienie stoneczne.W okre-
sie zimowym jej Zrédlami sg ttuste ryby morskie,
wzbogacane margaryny oraz réznego rodzaju
grzyby le$ne i hodowlane. Réwniez fitoestrogeny
sojowe majg udowodnione, korzystne dzialanie na
metabolizm tkanki kostnej zwiekszajac jej gestos¢,
zmniejszajgc wydalanie oraz sprzyjajgc deminera-
lizacji kosci®.

Zagrozenie nowotworami jest w badaniach sta-
tystycznych duzo nizsze dla kobiet w okresie me-
nopauzy niz powszechnie sie wydaje. S one od-
powiedzialne za okolo 20-25% zgondw, przy czym
najwiekszym zagrozeniem s3 nowotwory hor-
monozalezne (piersi, sutka, endometrium, szyjki
macicy), dietozalezne (nowotwory jelita grubego)
oraz zwigzane z ekspozycjg na dym tytoniowy
(nowotwory pluc i przelyku) i promieniowanie
ultrafioletowe (nowotwory skéry). Udowodnione
dziatanie ochronne wobec zagrozenia nowotwo- 0
rami ma dieta bogata w antyoksydanty z warzyw® @ 4
i owocéw, btonnik ze zb6z i roslin straczkowych gy 0 [ ] '
oraz ryby i owoce morza z uwzglednieniem orze o [ A 4

chéw, pestek, zielonej herbaty i niewielkich ilesci

czerwonego wina. Warto wspomnie¢, Ze nowo- . ] ' R, “
twory rozwijaja si¢ latami, zatem dieta o dziatanill " [} (] ' ' (] i ' o { ®
profilaktycznym powinna takze by¢ stosowana® ’ ' 13 - ® »
przez cale zycie. et (] | r mw | P
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Nadciénlienie tetnicze
okresie
enopauz

adci$nienie tetnicze w okolo 95% przypadkdéw ma niestety cha-
rakter pierwotny czyli nieznana jest przyczyna wzrostu ci$nienia
tetniczego krwi, a zatem réwniez niemozliwe jest jej usuniecie.

W pozostalych 5% przypadkéw mamy do czynienia z nadci$nieniem wtér-
nym wywolanym np. przez zesp6t obturacyjnego bezdechu sennego,
choroby migzszu nerek oraz zwezenie tetnic nerkowych, hiperaldo-
steronizm, chromochltonne guzy nadnerczy lub zesp6t Cushinga’ i

wtedy podstawg terapii jest leczenie choroby pierwotne;.

Nadci$nienie tetnicze jest choroba cywilizacyjng szczegdlnie
grozng dla kobiet w okresie menopauzy, co wynika z dwéch
czynnikéw - zmniejszonej produkcji estrogenéw po meno-
pauzie (co pocigga za sobg znaczacy wzrost cisnienia tetni-
czego) oraz czgstego niestety lekcewazenia tego zjawiska
zardwno przez lekarzy jak i przez same kobiety. Wéréd
czynnikéw wplywajacych na patogeneze powstawania
tej choroby mozna wymieni¢ uklad adrenergiczny,
uklad renina-angiotensyna-aldosteron (RAA) oraz
wyjatkowo wazng dla kobiet w okresie menopau-
zy otylo$¢, zwlaszcza brzuszna, hiperinsulino-
mie, insulinoodpornos¢, a takze pomenopau-
zalny hipoestrogenizm?, insulinoodpornos¢,
a takze pomenopauzalny hipoestroge-

nizm®.

Szacuje sie, ze kobiety z nadci$nie-
niem wykazuja 4-krotnie wyzsze
ryzyko rozwoju powiklan serco-
wo-naczyniowych niz mezczyi-
ni w tym samym wieku®. Do-
datkowo sytuacja zdrowotna

w Polsce nie napawa opty-
mizmem - ogdélnopolskie

\ badanie NATPOL PLUS
(skrét od Nadci$nienie

AN Tetnicze w Polsce
Plus Zaburzenia Li-
pidowe i Cukrzy-

Opl ta: mgr inz. Mag| Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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ca) przeprowadzone w 2002 r. wykazalo wyjat-
kowo powazne rozpowszechnienie gléwnych
czynnikéw ryzyka chordb ukladu sercowo-naczy-
niowego, przy czym pelnoobjawowe nadci$nienie
tetnicze (warto$¢ ci$nienia przekraczajgca 140/90
mm Hgr1) stwierdzono u 8,6 mln oséb za$ tak zwa-
ne ci$nienie prawidlowe wysokie (warto$¢ ci$nienia
przekraczajaca 130/85 mm Hg lecz ponizej kryteriéw
patologicznych, stanowiace czesto prognostyk rozwoju
nadci$nienia) u dalszych 8,9 mln o0séb co daje razem pra-
wie 46% ludno$ci naszego kraju'.

Jakie s3 powiklania nie leczonego lub nieskutecznie le-
czonego nadci$nienia?

Niestety bardzo niebezpieczne dla calego organizmu i nara-

stajace z czasem, a wiec:

O Przerost lewej komory serca prowadzacy do jej niewydolno-

$ci.

O Arytmia serca.

O Zmiany w budowie drobnych naczyn krwionoénych (remode-

ling) we wszystkich tkankach.

O Biatkomocz prowadzacy do niewydolnosci nerek.

O Retinopatia siatkdwki oka, prowadzaca do nieodwracalnych zmian
trwale upo$ledzajacych zdolno$¢ widzenia.

O Zaburzenia krazenia mézgowego prowadzace do trwatych zmian
neurologicznych i ubytkéw w istocie biatej i szarej kory mézgu.

O Ostatecznym, czesto $miertelnym powiklaniem jest zawat serca lub
udar mézgu.

Naprawde warto regularnie mierzy¢ sobie ci$nienie, bo szacuje sie, ze nawet
40% kobiet nie wie o swojej chorobie. A nadci$nienie u kobiet bezwzglednie
nalezy leczy¢, poniewaz to ono wlasnie w powigzaniu z innymi chorobami ser-
ca jest gléwnym zabojcg kobiet w okresie menopauzy. Szacuje sie, zZe odpowia-
daja za okoto 57% zgondows.

Gdy wartos¢ ci$nienia przekracza prawidlowe wskazniki (przypomnijmy 130/85
mg Hg) warto bezwzglednie skonsultowac sie z lekarzem oraz przestrzega¢ zale-
conego schematu leczenia. Co wiecej, terapia nadci$nienia oparta na lekach z grupy
diuretykéw przynosi kobietom dodatkowe korzysci — w badaniu Framingham wyka-
zano zdecydowanie mniejszg czesto$¢ ztaman szyjki kosci udowej u kobiet leczonych
obecnie lub w przeszlosci (co najmniej przez 2 lata) diuretykami tiazydowymi™.

Nie zapominajmy przy tym, ze zawsze i dla wszystkich chorych na nadcisnienie podstawq
leczenia jest postgpowanie niefarmakologiczne czyli zmiana diety (zwlaszcza ograniczenie
spozycia sodu, ktdre przynosi wymierne efekty u kobiet®), redukcja masy ciata do uzyskania
i utrzymania prawidlowego wskaznika BMI, zmiana nawykéw, jak zaprzestanie palenia oraz
ograniczenie spozycia alkoholu, a takze niezbedna, codzienna aktywnos¢ fizyczna.

Opl ta: mgrinz. dalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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Lecznicza | roﬁlaktczna i

rola diety przy nac

— dieta DASH

ieta polecana terapeutycznie i zapo-
Dbiegawczo kobietom w okresie me-

nopauzy opiera si¢ na zasadach diety
DASH ( po angielsku dietary approaches to
stop hypertension czyli dietetyczny schemat
postepowania zatrzymujacy nadci$nienie tet-
nicze).

Dieta DASH to jeden z najlepiej opracowa-
nych, spdjnych i catosciowych wzorcéw zywie-
niowych, o udowodnionej badaniami skutecz-
nosci i o wszechstronnym dziataniu. Zaleca si¢
go zaréwno w profilaktyce pierwotnej jak i w
leczeniu nadcisnienia tetniczego obok farma-
koterapii.

Czynniki zZywieniowe skutecznie zmniej-
szajace ci$nienie tetnicze to przede wszyst-
kim:

O redukcja masy ciala,

O zmniejszenie spozycia sodu,

O zwigkszenie spozycia potasu,

O ograniczenie spozycia alkoholu,

O odpowiednie, dostosowane do potrzeb,

dcisnieniu

wysokie, dzienne spozycie:

- kwaséw tluszczowych omega-3,

- blonnika pokarmowego,

- wapnia,

- magnezu,

- weglowodandw zlozonych,

O kontrolowanie poziomu spozycia:

- biatka z uwzglednieniem zaréwno zrédet
zwierzecych jak i roélinnych,

- thuszczdw z ograniczeniem cholesterolu i
nasyconych kwaséw ttuszczowych".

O wdrozenie codziennej aktywnosci fizycz-
nej,

O zaprzestanie palenia tytoniu.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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edukcja masy ciala (nadmiernej, prze-
eraczajqcej prawidtlowe BMI czyli

przedzial warto$ci w granicach 19 - 25)
jest bardzo istotna w leczeniu nadci$nienia,
poniewaz z jednej strony jest skuteczna jako
metoda obnizenia juz istniejgcego podwyz-
szonego ci$nienia, a z drugiej jako profilakty-
ka pierwotna.

Pamigtajmy, Ze redukcja masy ciala jest jedng
z najbardziej efektywnych strategii obnizania
ciSnienia - zmniejszenie masy ciala srednio
o0 5,I kg wiqze si¢ ze zmniejszeniem cisnienia
skurczowego srednio o 4,4 mm Hg, a rozkur-
czowego Srednio o 3,6 mm Hg™.

Otylo$c¢ jest kolejnym zagrozeniem medycz-
nym, a nie estetycznym, zwigzanym z okre-
sem menopauzy. Jest to zagrozenie bardzo
powazne, poniewaz w tym okresie zycia na-
kladaja sie na siebie trzy niezalezne czynniki:
O zmniejszone zapotrzebowanie energe-
tyczne,

O czesto zmniejszona aktywnos¢ fizyczna,
O zaburzenia hormonalne wplywajace
zaréwno na odczuwanie apetytu jak i proces
lipogenezy czyli syntezy tkanki tluszczowej.

Co wiecej badanie NATPOL 111 PLUS wy-
kazalo, ze az 48% kobiet w Polsce ma nad-
wage lub jest otylych, co wykazala analiza

Znaczeme prawidtowe

masy ciata

wskaznika BMI przekraczajacego zakres nor-
my. Z kolei wedlug badania WOBASZ, oty-
los¢ brzuszng (ktoérej kryteria obwodu talii
sg ostrzejsze u kobiet przy jednoczesnym do-
tychczasowym rzadszym wystepowaniu niz
umezczyzn) stwierdzono az u 40,4% kobiet w
Polsce®. Skutki zdrowotne otylosci sg bardzo
rozlegle, od zwiekszonego ryzyka cukrzycy i
nietolerancji weglowodanéw, po nasilenie
proceséw starzenia sie i choréb degenera-
cyjnych. Natomiast utrata wagi zmniejsza
czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego jak
insulinooporno$¢, zmniejsza ryzyko powi-
klan cukrzycowych , normalizuje hiperlipi-
demie oraz lagodzi przerost lewej komory
serca, a takze zesp6l bezdechu obturacyjne-
go. Zmniejszenie masy ciala rzedu 5-10% w
czasie 12 miesiecy jest sukcesem, do ktdrego
nalezy bezustannie dgzy¢ i ktory warto utrzy-
mac. Miesiecznie daje to trwalg utrate wagi
zaledwie na poziomie 1-3kg, przy czym miarg
sukcesu nie jest szybkos¢ redukcji masy ciala,
a jej trwalo$¢ w czasie.

Jak obliczy¢ swoje BMI? Wystarczy podzieli¢
wage (w kg) przez podniesiony do kwadratu
wzrost (w metrach). Pamigtajmy, Ze u kobiet
po 50 roku zZycia zaréwno zbyt wysokie jak
i zbyt niskie BMI prognozuje powazne proble-
my zdrowotne!

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,

tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl 1
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastrzezone




B Zmnie]
= SPOZVCia SOAU fem

zenie &

-~

S

mniejszenie spozycia sodu jest bar-

dzo wazne z dwéch powodéw. Po

pierwsze znaczna cze$¢ oséb chorujg-
cych na nadci$nienie to tak zwani pacjenci
sodo-wrazliwi, u ktérych upo$ledzone jest
wydalanie jonéw sodowych przez nerki,
prowadzace do zwigkszenia objetosci kraza-
cej krwi, a dalej do nadci$nienia tetniczego.
Mechanizm ten wystepuje wyjgtkowo czesto
u 0s6b starszych, z chorobami nerek oraz z
cukrzycg®.

Pamigtajmy - kazde ograniczenie sodu w die-
cie przynosi pozytywny cho¢ niewielki efekt
zdrowotny, Dodatkowo nasze upodobanie do
smaku stonego zmienia si¢ z czasem, a recep-
tory smakowe adaptujq si¢ do zmniejszonej
ilosci soli w positkach.

W badaniu INTERSALT zaobserwowano, ze
na kazde 100 mmol zmniejszonego dzienne-
go spozycia sodu, ci$nienie skurczowe obni-
zalo sie o $rednio 3,7 mm Hg, a rozkurczowe
o $rednio 2 mm Hg*. W czym kryje sie s6d w
naszej diecie? Okazuje sie, ze w przewazajg-
cej ilosci przypadkéw weale nie w solniczce
z chlorkiem sodu, a w wedlinach, serach z6t-
tych, gotowych daniach obiadowych, zupach
i sosach w proszku, gotowych przyprawach i
koncentratach bulionowych oraz chipsach,
frytkach i orzeszkach pod postacig glutami-
nianu sodu.

S6d (w postaci chlorku sodu) jest zawarty
w wielu tradycyjnych produktach o wyraz-
nie sfonym smaku:

O kiszone warzywa: kapusta, ogérki, oraz
oliwki (sg one kiszone, by zlikwidowa¢ natu-
ralny, gorzki smak),

O produkty dosalane podczas gotowania lub
na talerzu jak: ziemniaki, makaron, frytki,

O wedliny réznego typu, zwlaszcza tluste
(s6l poprawia smak ttuszczu),

O pelnotluste sery z6lte, plesniowe i dojrze-
wajace typu parmezan,

O wszystkie wedzone i solone ryby,

O slone przekaski jak krakersy, chipsy,
orzeszki w panierce.

S6d (w postaci glutaminianu sodu) ukrywa
sie w wielu ,,nowoczesnych” produktach o
grzybowo-miesnym smaku (wystepuje tez
pod postacia hydrolizowanego bialka i eks-
traktu drozdzowego):

O przyprawy do zup typu vegeta i maggi,
wszystkie kostki bulionowe,

O dania w proszku jak gorgce kubki, zupki
chinskie, przyprawy typu fix, sosy do piecze-
ni w proszku i inne,

O dania gotowe kazdego rodzaju,

O gotowe produkty sojowe i wegetarianskie,
O dania kuchni chinskiej, japoriskiej lub taj-
skiej, zawierajgce sos sojowy i sos ostrygowy,
a takze sos teriaki.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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graniczenie spozycia alkoholu jest bardzo wainym
elementem diety wedlug wskazahn DASH. Dzieje si¢ <
tak, poniewaz kazdy rodzaj alkoholu spozywany

w wigkszej iloci:

O ostabia dzialanie lekdw przeciwnadci$nieniowych,
O zmniejsza ich skuteczno$¢ przez co pogarsza terapie

nadci$nienia.

O zwieksza apetyt zwlaszcza na produkty stone oraz tluste,

O utrudnia utrate wagi (s3 to puste kalorie),

O utrudnia skuteczne i trwate wdrozenie zdrowego stylu

zycia np. rzucenie palenia.

Ograniczenie

Co wazne kazdy alkohol obniza réwniez skuteczno$¢ lecze-
nia przy zaburzeniach gospodarki weglowodanowej, cukrzy-
cy oraz podwyiszonym poziomie trojglicerydéw.

Warto przede wszystkim unika¢ alkoholi stodkich, mocnych.
Po konsultagji z lekarzem i rozwazeniu zyskéw i strat mozna
wybraé czerwone, wytrawne / pélwytrawne wino w ilosci nie

wiekszej niz 1-2 kieliszki co 2-3 dzien.

1\

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,

tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 ® Wszystkie prawa zastrzezone

13




NADCISNIENIE TETNICZE W OKRESIE MENOPAUZY - nieoceniona rola diety

vaekszone

Spozycie OtaSU

ednym z kluczowych postulatéw diety
DASH jest zwiekszenie spozycia potasu.

'amigtajmy, potas (zwlaszcza ze Zrédet natu-
ralnych) sprzyja obnizeniu cisnienia, a przy
wysokim spozyciu umozliwia réwniez (po kon-
sultacji z lekarzem prowadzqcym) zmniejsze-
nie dawek stosowanych lekéw.

Spektrum dzialania potasu jest bardzo
szerokie:
O ma znaczgce wladciwosci natriuretyczne,
O stymuluje aktywnos$¢ pompy sodowo-
-potasowej,
O zmniejsza aktywno$¢ ukladu renina-an-
giotensyna-aldosteron,
O wplywa korzystnie na synteze tlenku
azotu,
O dziala hamujgco na wytwarzanie amin
katecholowych®.

Warto doda¢, ze potas ma szczeg6lnie istot-
ne, udowodnione dzialanie lecznicze dla cho-
rych z nadci$nieniem - wykazano zmniejsze-

nie ryzyka wystapienia udaru mézgu o 22%,
a $miertelnosci z jego powodu o 40% pod
wplywem zwiekszenia ilo$ci potasu ze Zrédet
naturalnych w diecie®.

Naturalne produkty szczegélnie bogate
W potas:
O mleko w proszku,
O chleb zytni i pszenny razowy, kasza
gryczana, zytnie pieczywo chrupkie, platki
jeczmienne i owsiane oraz otreby,
O rosliny straczkowe jak: fasola, soczewica,
groch, cieciorka, bob,
O warzywa zwlaszcza botwinka, jarmuz,
kapusta wloska, brukselka, korzen i liscie
pietruszki oraz seler naciowy i korzeniowy,
O ziemniaki gotowane w ,mundurkach”,
O owoce zwlaszcza awokado, melon i ba-
nan, a takze suszone figi i morele,
O orzechy pistacjowe i migdaty (bez dodat-
ku soli).

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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.z rodzin 0rmega- -3

ardzo wazne w diecie obnizajgcej
nadci$nienie jest zwiekszenie spozy-
cia kwaséw tluszczowych omega-3.
Wszystkie zwigzki z tej rodziny majg wlasci-
wosci profilaktyczne i lecznicze wobec nad-
ci$nienia, a szczegdlnie czasteczki kwasoéw
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksa-
enowego (DHA) obecne w tlustych rybach
morskich.

Prozdrowotne funkcje kwaséw tluszczo-
wych omega-3 %, 5 to:

O obnizajg poziom cholesterolu i tréjglice-
ryd(’)w we krwi, zapobiegajg arytmii,

O obnizajg ci$nienie tetnicze krwi, dzialaja
przeciwzakrzepowo, zwiekszajg elastycznosé
naczyn,

O odpowiadajg za ptynno$¢ i funkcjonalno$é
bton komérkowych i ich prawidlowe dziala-
nie w obrebie wszystkich tkanek, a zwlaszcza
mobzgowej, wspomagaja ich regeneracje i
odnowe,

O dzialajg przeciwzapalnie poprzez stymu-
lacje wydzielania prostaglandyn, zmniejszaja
bdl np. stawdw,

O polepszajg dzialanie ukltadu odpornoscio-
wego,

O zwigkszajg wrazliwo$¢ organizmu na
leptyne przez co pozwalajg na prawidlowe
funkcjonowanie mechanizméw glodu i
sytosci,

O nie s3 odkladane w tkance ttuszczowej (sa
za to jednym z najwazniejszych elementéw
budulcowych mézgu),

O sg niezbedne w procesie syntezy serotoni-
ny (ich niedobdr czesto towarzyszy depresji).

Efekt leczniczy w leczeniu nadcisnienia uzy-
skany na kazdy 1 g spozytych kwaséw omega-3
wynosi srednio 0,66 i 0,35 mm Hg** (odpowied-
nio cisnienie skurczowe i rozkurczowe).

Warto zwiekszaé spozycie produktéw boga-
tych w kwasy tluszczowe omega-3, jednocze-
$nie wykluczy¢ lub ograniczy¢ produkty bo-
gate w sol czyli np. unikamy ryb wedzonych
na rzecz tych w sosie wlasnym, pieczonych
lub duszonych. Roélinnymi zZrédlami kwasu
alfa-linolenowego, ktérym praktycznie nie
towarzyszy sdd sa siemie i olej Iniany, olej z
konopi jadalnych, orzechy wloskie oraz drob-
ne salaty li$ciaste jak roszpunka.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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lepsze zrodta
kwasow ttuszczowych
Z rodziny omega-3:

Kwasy EPA | DHA :

e tluste ryby morskie ($wieze,
mrozone, w sosie wlasnym, w sosie
pomidorowym),

® owoce morza, kawior.

Kwas linolenolenowy :

e siemie Iniane i olej Iniany, olej
konopny,

e ogorecznik lekarski, wiesiotek
dwuletni,

e orzechy wloskie,

® ziola i salaty li$ciaste np. rosz-
punka, jarmuz,

¢ jadalne wodorosty np. nori,

e jaja z hodowli ekologicznych.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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wiekszenie spozycia wapnia i magne-

zu w diecie DASH ma duze znaczenie,

poniewaz oba te pierwiastki majg zna-
czacy wplyw na regulacje ci$nienia tetniczego
poprzez dzialanie na napiecie mieéni gtad-
kich naczyn krwionoénych.

Poleca si¢ zwigkszone spozycie chudych
produktéw mlecznych (zwlaszcza mleka,
mlecznych napoji fermentowanych o smaku
naturalnym oraz seréw dojrzewajgcych i pod-
puszczkowych wylgcznie typu light), a takze
petnoziarnistych produktéw zbozowych, orze-
chow, roslin strqgczkowych oraz warzywnych o
zielonej barwie?.

Naturalne produkty szczegélnie bogate

W wapn:

O produkty mleczne odtluszczone lub
wzbogacone w mleko w proszku lub serwat-
ke jak naturalne, bez dodatkéw smakowych
jogurty, kefiry, maslanki, mleka acidofilne,
O twarogi z gotowanego mleka (typu

wloskiego) oraz podpuszczkowe typu mozza-
rella,

O sery podpuszczkowe dojrzewajace (Zolte),
niskotluszczowe do 20% ttuszczu ze wzgledu
na technologiczny dodatek wapnia,

O drobne ryby jedzone razem z o$¢mi np.
sardynki, szprotki itd.,

O wysoko wapniowa woda mineralna
(podawana do positku bogatego w skladniki
ulatwiajaca przyswajanie wapnia).

Naturalne produkty szczegélnie bogate w
magnez:

O kasza gryczana i jaglana, bragzowy ryz,
pieczywo chrupkie pelnoziarniste, platki
owsiane i otreby pszenne,

O roféliny stragczkowe typu soja, fasola, so-
czewica czy groch,

O daktyle oraz figi suszone,

O migdaly oraz orzechy pistacjowe, ziemne,
wloskie,

O nasiona dyni, stonecznika i maku,

O proszek kakaowy, a dopiero w dalszej
kolejnosci gorzka czekolada.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
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Inne wytyczne

® . A diety DASH

ty to zwiekszenie spozycia blonnika,

zwlaszcza rozpuszczalnego w wodzie.
Zwiazki z tej grupy majg szerokie spektrum
dobroczynnego dzialania na organizm, od
obnizania poziomu cholesterolu oraz gluko-
Zy na czczo, po obnizanie ci$nienia (wyraznie
zwlaszcza u oséb otylych oraz z zespolem
metabolicznym?) i wigzanie szkodliwych
metabolitéw w $wietle jelita.

Pozostale, praktyczne postulaty tej die-

Naturalne zrédla blonnika rozpuszczalne-
go w wodzie (z klas pektyn, gum, §luzéw):
O owoce réznego rodzaju zwlaszcza jabtka i
porzeczki,

O siemie Iniane,

O wodorosty jadalne np. agar agar stosowa-
ny jako zageszczacz,

O ptlatki owsiane oraz ryz brazowy,
O niektdre warzywa jak marchew.

~

of

L

Natomiast rolg weglowodandéw zlozonych
czyli réznych rodzajéw skrobi, obecnych w
produktach zbozowych z pelnego przemiatu,
pelnoziarnistych makaronach oraz kaszach i
roslinach strgczkowych jest zapewnienie po-
czucia sytosci i satysfakeji po positkach.

Réwnie istotne w diecie DASH jest ogra-
niczenie spozycia cholesterolu i nasyconych
kwaséw tluszczowych, a poniewaz w wiek-
szo$ci produktéw wystepujg one razem ma
to korzystny efekt na uklad sercowo-naczy-
niowy. Jako, ze produkty te sg gléwnym Zzré-
dlem sodu w naszej diecie, to ich czesciowa
eliminacja umozliwia zmniejszenie codzien-
nego spozycia sodu, a zatem realizacje celow
terapeutycznych.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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a'bardzie' obiecujace sktadniki
7 vvnosu WAVIEYAS aI<t /wne

/Ziarna kakaowca

ktywne zwigzki ziaren kakao z grup flawonoid6w i protoantocyjanéw oparte na pierscie-
Aniu flawinowym, a obecne takze w proszku kakaowym, gorzkiej czekoladzie majg silne
zialanie przeciwutleniajace. Hamujg procesy utleniania cholesterolu LDL w komérkach na-
blonka naczyn krwionosnych, aktywujg limfocyty oraz majg ogélne dzialanie przeciwzapalne®.

Ich cenng cechg jest takze dzialanie przeciwzakrzepowe, szczegdlnie wazne dla 0séb cierpia-
cych na nadci$nienie, zagrozonych udarem lub epizodem niedokrwiennym serca. Co wiecej
regularne spozywanie kakao i gorzkiej czekolady obniza nieco ci$nienie tetnicze krwi u 0séb ze
stwierdzonym nadci$nieniem (skurczowe nawet o 5 mm Hg za$ rozkurczowe o 2,7 mm Hg), a
nie wywiera tego efektu na osoby zdrowes°.

Warto jednak zaznaczy¢, ze badania dotyczyly produktéw otrzymywanych z ziaren kakaowca
bez dodatku cukru zatem gorzkich w smaku.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl 19
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Najbardzie] obiecujgce sktadniki
ZyWnosci i FANIEYAR a]<t /wne
w profilaktyce nadci$nienia

Resweratrol

esweratrol to jeden z najlepiej przebada-
Rnych, bardzo aktywnych biologicznie poli-
enoli wystepujacy obficie w czerwonym winie,
ale obecny jest takze w $wiezych winogronach
o ciemnej skérce, owocach jagodowych (w tym
owocach i przetworach aroni wielkoowoco-
wej), owocach pestkowych jak granat, §liwkach
o ciemnej skorce oraz orzeszkach ziemnych.

Spektrum jego dzialania jest wyjatkowo sze-
rokie, ma wlasciwosci przeciwutleniajace,
chronigce przed atakiem wolnych rodnikéw,
pobudza system odpornosciowy, pobudza wy-
twarzanie tlenku azotu w nablonku malych
naczyn krwionosnych, zwiekszajgc ich $redni-
ce i obnizajac ci$nienie tetnicze krwi. Reswera-
trol dziala takze przeciwzakrzepowo, zwigksza
wrazliwo$¢ tkanek na insuline, podwyzsza po-
ziom HDL oraz obniza poziom wolnych kwa-
s6w tluszczowych we krwis'.

Innym obiecujgcym kierunkiem jego dzialania
s3 wlasciwosci przeciwnowotworowe poprzez
hamowanie podzialéw komdrek rakowych,
indukgje ich apoptozy oraz redukcje stanu za-
palnego, a takze angiosyntezy naczyn krwiono-
$nych wokol patologicznych zmian wobec linii
nowotwordw skéry, piersi, prostaty, przewodu
pokarmowego oraz pluc.

Najbogatsze w resweratrol sg czerwone wina
wytrawne i pétwytrawne pozyskane ze szczepu
Pinot nor, aw dalszej kolejno$ci Bordeaux reds®,
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Najbardzie] obiecujgce sktadniki
ZyWnosci i FANMEYAR alkt /wne
w profilaktyce nadcisnienia

/Zielona herbata

ielona oraz biala herbata sg bardzo bogate
Zw biologicznie aktywne zwigzki jak garb-
niki, katechiny i zwiazki polifenolowe (w tym
EGCG czyli galusan epigalokatechiny). Dzie-
ki temu ich napary majg szereg wlasciwosci
prozdrowotnych, od wychwytywania wolnych
rodnikéw, ochrone czgsteczek LDL przed utle-
nianiem, do obnizania poziomu cholesterolu
we krwi, przez dzialanie przeciwzakrzepowe,
obnizajace skurczowe i rozkurczowe ci$nienie
tetnicze oraz przeciwnowotworowe®. Jednak
takie korzysci przynosi tylko wysokie jej spozy-
cie, na poziomie 7 filizanek (okoto 150ml kazda)
czyli okolo 1 litra $wiezego, odpowiednio przy-
gotowanego naparu dziennie.
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Zwi ki i produkty zawarte
W zvywnosci, ktorych warto
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unikac przy zdiagnozowanym

Isnieniu

Lukrecja gtadka

ukrecja gtadka czyli Glycyrrhiza gabra to roslina o szero-
Lkim spektrum wlasciwoséci leczniczych od wlasciwosci
fozkurczowych, wykrztusnych, moczopednych po pobudza-
jace przemiane materii i dzialanie antynowotworowe. Cha-
rakterystyczng cechg lukrecji jest stodki, przyjemny smak
totez tradycyjnie dodaje sie jg do stodyczy, a zwlaszcza cukier-
kéw, likieréw oraz herbat ziotowych i owocowych. Jest takze
czestym skladnikiem syropéw i proszkéw do ssania na po-
draznione gardlo. Niestety lukrecja spozywana w wiekszych
iloéciach (a bezpieczna, tolerowana ilos¢ jej gléwnego aktyw-
nego sktadnika kwas glicyryzynowego jest kwestig osobniczg
i indywidualng) uposledza metabolizm kortykosteroidow,
silnie podnosi ci$nienie tetnicze krwi oraz zwieksza retencje
sodu i wydalanie potasu powodujac silne obrzeki. Nawet 50g
cukierkéw zawierajgcych wyciag z lukrecji moze stanowi¢ za-
grozenie zdrowotne dla oséb wrazliwych lub cierpiacych juz
na nadci$nienie.

Kofeina

ofeina to zwigzek z grupy alkaloidéw silnie pobudzaja-

cy o$rodkowy uklad nerwowy, obecny miedzy innymi
w kawie, yerba mate czy napojach energetyzujacych. W du-
zych dawkach podnosi ona ci$nienie krwi, przyspiesza tetno,
zwieksza diureze oraz moze skutkowaé nerwowoscig i atakami
niepokoju. Zaleca si¢ nie wiecej niz 2-3 filizanki kawy dziennie
z ekspresu przelewowego z filtrem. Parzona po turecku jak i z
ekspresu ci$nieniowego zawiera zwigzki diterpenowe ziaren
kawy (kafestol i kahweol) o silnym dzialaniu draznigcym na
$luzdwke zotgdka oraz podnoszgce poziom cholesterolu i ho-
mocysteiny we krwi. Swiezo zmielona i zaparzona kawa jest
jednak doskonatym zrédlem antyoksydantéw przeciwdziata-
jacym nowotworom. Zalecane spozycie to maksymalnie 3 fi-
lizanki dziennie.

NADCISNIENIE TETNICZE W OKRESIE MENOPAUZY - nieoceniona rola diety “

Dieta DASH
Nna co dzien

nych krokéw - od wylaczenia z diety bialego pieczywa

narzecz razowego lub Graham, po rezygnacje z wszyst-
kich wedlin na korzy$¢ ryb w sosie wlasnym, pomidorowym
oraz sera bialego i z6ltego typu light, przez spozycie przynaj-
mniej I wylgcznie warzywnego positku dziennie z dodatkiem
niesolonych orzechdw (na przyklad zupy) oraz spozywanie so-
czewicy czy fasoli w réznych postaciach przynajmniej 2-3 razy
w tygodniu. Nie zapominajmy o wykluczeniu ,$mieciowego
jedzenia” czyli dani gotowych do odgrzania, zawierajacych pa-
nierke, sos lub majonez, a takze wszystkich stodkich napojéw
sprzyjajacych otyltoéci.

C odzienne przestrzeganie diety DASH to szereg drob-

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 © Wszystkie prawa zastrzezone

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. zywienia cztowieka,
tel. + 48 791750 217, e-mail: magdalenamok@wp.pl
Warszawa 2010 © Wszystkie prawa zastrzezone

23




“ NADCISNIENIE TETNICZE W OKRESIE MENOPAUZY - nieoceniona rola diety

Proeram Polyvmeal

- inne podejscie do diet

szona w 2003 roku, promujgca zamiast

prac nad skojarzonym lekiem na cho-
roby krazenia skoncentrowanym w jednej
pigulce (tzw. Polypill) wzbogacenie codzien-
nej diety o szereg smacznych produktéw
spozywczych bogatych w zwigzki biologicz-
nie aktywne, o udowodnionej skutecznosci,
zapobiegawczych i terapeutycznych wobec
choréb sercowo naczyniowych oraz nadci-
$nienia.

Program Polymeal to koncepcja oglo-

Na podstawie meta-analizy wielu badan
naukowych i klinicznych szacuje sie, ze sko-
jarzone razem, dobroczynne dla zdrowia
zwiazki obecne w produktach obecnych w
programie Polymeal moga redukowal cze-
sto$¢ wystepowania chordb kardiologicznych
nawet o 76% oraz wydtuza¢ $rednig dlugo$¢
zycia 0 6,6 roku u mezczyzn i 4,8 lat u kobiet?®.

Zasady tego systemu mozna stre$ci¢ w kil-
ku prostych punktach - a mianowicie zjedz
kazdego dnia, uwzgledniajac wszystkie posil-
ki konkretne wymienione ponizej produkty
(wszystkie poniewaz ich aktywne skladniki
dzialajg synergistycznie):

O 150 ml czerwonego, wytrawnego wina
(jest to najbardziej kontrowersyjny i sporny
punkt, poniewaz taka ilos¢ alkoholu wypijana
codziennie u wielu 0séb grozi rozwojem petno-
objawowej choroby alkoholowej),

O 115g ryby (jesli nie codziennie to co naj-
mniej 4 razy w tygodniu),

O 100g czyli tabliczke gorzkiej czekolady

(o0 jak najwiekszej % zawartos$ci kakao),

O co najmniej 400g $wiezych, réznych,
mieszanych owocéw i warzyw,

O co najmniej 2,7g $wiezego czosnku (1
$redni zgbek),

O 70g migdaléw (2 spore garscie lub 5 tyzek).

Program ten mozna takze wzbogaci¢ doda-
jac do diety oliwe z oliwek, ziarna soi, fasole,
pomidory, platki owsiane, orzechy, herbate
oraz zielony groszek. Cala koncepcja Poly-
meal opiera si¢ na promowaniu w grupach
ludnosci szczeg6lnie zagrozonych chorobami
serca spozycia naturalnych, nieprzetworzo-
nych produktéw zywnos$ciowych o wysokiej
wartosci odzywczej i wielu walorach smako-
wych.

Opracowata: mgr inz. Magdalena Mokrogulska - dietetyk, specjalista ds. Zzywienia cztowieka,
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Przvktadowy jadtospis dla kobiet w okresie
menopauzy ze zdianozowanym nadciSnieniem

lub z erup
SNIADANIA

- jest to z punktu widzenia metabolizmu kluczo-
wy posilek w czasie dnia. Powinien by¢ oparty na
weglowodanach ztozonych bogatych w blonnik
oraz zawiera¢ pelnowartosciowe lub uzupelniajq-
ce sig biatka. Dodatkowym wymogiem ze wzgledu
na potrzeby osoby z nadcisnieniem jest niska za-
wartos¢ sodu i wysoka wapnia i kwasow z rodziny
omega-3, a takze witamin z grupy Bi C.

O Salatka z duzej gtéwki cykorii, jabtka o czer-
wonej skorce i tyzeczki suszonych zurawin z kil-
koma tyzkami jogurtu naturalnego (domowego
lub naturalnego) podana z 2 kanapkami chleba
orkiszowego lub bulkg Graham, z plasterkiem
sera zOltego light 20% tluszczu, ozdobionych
pokrojonymi pomidorkami koktajlowymi i
$wiezg bazylig. Herbata owocowa z rokitnikiem
lub czarnym bzem. To zestawienie bogate jest
w blonnik pokarmowy w tym inuline i oligo-
fruktozosacharydy, pelnowartosciowe bialko,
wapn, kwercetyne. Zawiera réwniez likopen,
potas, witamine C i poliantycyjanidyny.

O Zupa mleczna na cieplo lub zimno ze szklan-
ki mleka 2% lub mleka sojowego z 3 tyzkami
platkéw jeczmiennych, ugotowana z lyzka su-
szonych $liwek i jablkiem o czerwonej skdrce,
z dodatkiem plaskiej tyzki siemienia Inianego,
oslodzona gryczanym miodem, zielona herbata
z plasterkiem $wiezego imbiru. To zestawienie
zawiera pelnowartosciowe bialko, wapn, wita-
miny z grupy B, PP, flawonoidy, rozpuszczalne
w wodzie frakcje blonnika oraz gingerol i zin-
feron imbiru.

O Pelnoziarnista pita lub nale$nik z czerwong
fasolg odsaczong z zalewy (1/2 puszki) podgrza-
na w kuchence mikrofalowej lub piekarniku,
potem oblozona posiekanymi: szpinakiem w
lisciach, pomidorami cherry, $wiezg, czerwong

ryzvka jego rozwoju

paprykg i kalarepa, podana z sosem jogurtowo-
-czosnkowym (mozna tez doda¢ odrobine prze-
cieru pomidorowego), herbata z hibiskusa. Ten
posilek jest bogaty w izoflawony straczkowe i
zbozowe, zelazo ro$linne, blonnik, witamine
C, kwercetyne, magnez, potas, selen i mangan,
kwas foliowy oraz beta-karoten.

DRUGIE SNIADANIA

- ten positek ma zasadnicze znaczenie jesli cho-
dzi o utrzymanie stalego, optymalnego poziomu
glukozy we krwi. Wazne jest réwniez dostarczenie
kolejnej porcji energii w postaci weglowodanéw
zlozonych oraz biatka, wapnia lub Zelaza oraz in-
nych skladnikéw mineralnych.

O Mleko acidofilne o smaku naturalnym (opa-
kowanie ok. 300ml) z wkrojong gruszkg o czer-
wonej skorce, lyzka suszonych zurawin, tyzkg
platkéw gryczanych oraz $wiezo wycisnietym
lub jednodniowym sokiem pomaraficzowym.
Ten posilek jest bogaty w pelnowartos$ciowe
bialko, bakterie probiotyczne, wapn, witami-
ny z grupy B, kwas mlekowy, kwercetyne, ru-
tyne i flawonoidy cytrusowe, a takze fruktoze.

O Salatka z dowolng rybg np. wedzong makre-
13 z dodatkiem $wiezego pomidora, salaty typu
Rosso, czerwonej cebuli i jabtka lub gruszki o
czerwonej skorce oraz filetem z dowolnej ryby
wedzonej wielkosci polowy dloni, skropiona
olejem Inianym i sokiem z cytryny lub octem
jabtkowym, podana z 2 cienkimi kromkami
razowego chleba lub 4 plytkami razowego pie-
czywa chrupkiego, zielona herbata ja§minowa.
To zestawienie charakteryzuje si¢ zawarto-
$cig pelnowarto$ciowego bialka i duzej ilosci
kwaséw tluszczowych typu omega-3, blonnika
oraz likopenu, kwasu foliowego. kwercetyny,
cynku i selenu.
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O Szaszlyki warzywne (4 szt.) z 8 sztuk pomi-
dorkéw cherry (lub duzego pomidora podzielo-
nego na 8 czesci), V2 z6ltej papryki, 8 czarnych
oliwek bez pestek oraz V2 sera camembert light
podzielonego na 8 kawatkéw spiete wykataczkg
i polane sosem z lyzki oleju Inianego, szczypty
oregano i pieprzu ziotowego oraz soku z cytry-
ny, podane na garsci rukoli lub kielkéw stonecz-
nika z 4 kromkami pieczywa chrupkiego, her-
bata z dzikiej rézy lub rooiboos. To zestawienie
jest bogate w pelnowartoséciowe bialko i wapt,
witaming C, E oraz D, cynk, kwas foliowy, fla-
wonoidy i aminokwasy siarkowe.

OBIADY

- jesli jedzony jest przed godzing 15 warto wkom-
ponowac w niego produkty o najwigkszej wartosci
kalorycznej z dziennej racji pokarmowej. Obiad to
najlepsza pora na jedzenie produktéw smazonych
w tym miesa i ryb z dodatkiem obfitosci warzyw, w
miarg mozliwosci ze swiezo wyciskanymi sokami
owocowymi i owocow-warzywnymi rozciericzony-
mi wodg. Nieodlgczng czesciq obiadu sq rowniez
weglowodany zlozone w postaci produktéw z pet-
nych ziaren zboz.

O Pierogi lub nalesniki (5 szt. lub 2 szt.) z na-
dzieniem z zielonej soczewicy (odsgczonej z
puszki lub ugotowanej do miekko$ci, wymie-
szanej z zgbkiem czosnku i tymiankiem lub szal-
wig oraz lyzka oliwy) podane z podsmazong na
lyzeczce oliwy malg cebulg oraz satatka z garsci
roszpunki lub rukoli, czerwonej papryki i ogér-
ka kiszonego oraz natki pietruszki, herbata z zu-
rawiny. To zestawienie charakteryzuje sie wy-
sokg zawarto$cig bialka ro$linnego, blonnika,
zelaza ro$linnego, izoflawonow straczkowych,
potasu i magnezu, aminokwaséw siarkowych,
kwasu foliowego i flawonoidéw a takze wita-
miny C oraz beta-karotenéw.

O Stek z tuniczyka wielkosci 2/3 dloni, grillo-
wany, skropiony oliwg i sokiem z cytryny, opro-
szony $wiezym bialym pieprzem lub dowolnymi
ziotami, posypany tyzka natki pietruszki, poda-
ny z bragzowym ryzem (okoto 2/3 szklanki lub
1/ torebki ugotowanego) i suréwka z kapusty

m NADCISNIENIE TETNICZE W OKRESIE MENOPAUZY - nieoceniona rola diety

kiszonej z czerwong cebulka, jabtkiem o czer-
wonej skorce i olejem Inianym, zielona herbata
z plasterkiem §wiezego imbiru. Ta potrawa jest
bogata w pelnowartosciowe bialko i zelazo, se-
len i jod, kwasy tluszczowe z rodziny omega-3,
witaminy z grupy B oraz ligany, kwas mleko-
wy, witaming C i foliacyne.

O Makaron ugotowany na péttwardo (szklanka)
najlepiej razowy z sosem pomidorowym zrobio-
nym z podduszonej na 2-3 tyzkach oliwy duzej
czerwonej cebuli, ¥2 brokulu i matego kartonu
przecieru pomidorowego z zabkiem czosnku i
$wieza bazylia, posypany tyzka siekanych orze-
chéw ziemnych, herbata z zurawiny lub sok
jabtkowy $wiezo wyciskany. Ta potrawa jest bo-
gata w blonnik, likopen, kwercetyne, blonnik,
jednonienasycone kwasy tluszczowe, amino-
kwasy siarkowe, bialko roslinne i flawonoidy,
a takze witaminy z grupy B, witamine¢ C oraz
sulforafan.

PRZEKASKI
/PODWIECZORKI

- majq na zadanie czesciowe zaspokojenie glodu
dzigki czemu unikniemy przejadania si¢ na kola-
¢je. To najlepszy positek na wigczenie produktéw
bogatych w bakterie probiotyczne oraz oligofruk-
tozosacharydy, antocyjany oraz katechiny, a tak-
Ze szereg witamin.

O Koktajl na bazie szklanki zielonej herbaty
(napar z 2-3 torebek w szklance 20oml, zalanych
lekko ostudzong woda, parzonych do 3 minut)
zmiksowanej ze $wiezg brzoskwinig oraz czer-
wong pomarancza (obranymi ze skorki i pestek
oraz podzielonymi na czgsci). Mozna ostodzi¢
do smaku gryczanym miodem. Podajemy z gar-
$cig niesolonych migdaléw. Ta propozycja jest
bogata w kwercetyne, antocyjany i flawonoidy,
katechiny ktorych aktywnosci biologiczna
rosnie dzieki polaczeniu z witaming C, beta-
-karoten oraz blonnik a takze wapn i magnez.

O Mus czekoladowy z ubitego bialka jaja z 4-5
pokruszonymi  kostkami gorzkiej czekolady
(minimum 70% kakao), silnie schtodzony, opro-
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szony cukrem waniliowym i posiekanymi orze-
chami laskowymi. To zestawienie charaktery-
zuje sie wysoka zawarto$cig magnezu i potasu,
zwiazkoéw polifenolowych, witaminy z grupy B
witaminy E oraz beta-karotenu.

O Szaszlyki warzywne z 2 malego awoka-
do (dzielimy na poléwki, obieramy ze skorki,
kroimy na 6semki, skrapiamy sokiem z cytry-
ny - niewykorzystang cze$¢ z pestka i skdrka
zawijamy w folie, przechowujemy w lodéw-
ce i zuzywamy w ciagu 24h), 2-4 zaleznie od
wielko$ci plastréw wedzonego tososia (kazdy
plaster zwijamy w rulon wokdt awokado),4 po-
midoréw cherry podzielonych na potéwki oraz
garsci lisci rukoli podajemy z sokiem z cytryny.
Herbata z hibiskusa lub aronii. To zestawienie
charakteryzuje sie¢ wysoka zawartoscia wita-
miny E, potasu, jednonienasyconych kwaséw
tluszczowych, kwaséw tluszczowych z rodziny
omega-3, jodu, flawonoidéw oraz aminokwa-
sow siarkowych, foliacyny i witaminy C.

KOLACJE

- najbardziej polecane na ostatni positek w cza-
sie dnia (optymalnie przed 21, spozyty 3-4 h przed
snem) sq positki bogate w warzywa i owoce oraz
ryby i owoce morza. Doskonalym wyborem sq
zupy, zaréwno na cieplo jak i na zimno.

O Pieczone w folii aluminiowej w piekarniku
3 $rednie ziemniaki ze skorka, podane naciete
z wypelnieniem z twarozku zrobionego z 3 pla-
stréw poltlustego sera bialego oraz 2 lyzek jo-
gurtu naturalnego domowego ze $wieza bazylia,
tymiankiem lub natkg pietruszki przybrane pla-
strem wedzonego lososia, salatka ze $wiezego
ogobrka, czerwonej kapusty, koperku i kietkow
pszenicy, herbata z dzikiej r6zy. To zestawienie
jest bogate we flawonoidy w tym antocyjany i
kwercetyng, blonnik, magnez, potas i krzem,
witamine E, pelnowarto$ciowe biatko, kwasy
tluszczowe typu omega-3, witamine C, kwas
foliowy oraz komplet witamin z grupy B.

O Zupa-krem z kawatka dyni (okolo 300g),
duzego ziemniaka oraz czosnku i marchewki

podduszonych na lyzce oliwy, i zalana woda,
a nastepnie zmiksowana z 20oml jogurtu na-
turalnego domowego. Podana posypana sieka-
nym szczypiorkiem lub listkami rukoli z tyzka
platkédw migdalowych oraz herbatg z aronii
lub sliwy tarniny. To zestawienie jest bogatym
zrodlem beta-karotenu, flawonoid6éw, potasu,
magnezu, wapnia, bakterii probiotycznych,
blonnika, pelnowartosciowego bialka roslin-
nego, witaminy C, kwasu foliowego oraz ami-
nokwaso6w siarkowych.

O Makaron ok. szklanki dowolnego (najlepiej z
maki orkiszowej lub z dodatkiem maki grycza-
nej) ugotowany na péttwardo z podsmazong na
lyzce oliwy czerwong cebulg, po zdjeciu z ognia
na goracg patelnie wrzuci¢ %2 puszki turiczyka w
sosie wlasnym oraz gar$¢ pokrojonych czarnych
oliwek, wymiesza¢ z ugotowanym makaronem,
posypaé natka pietruszki lub $wiezg kolendrs,
zielona herbata ze $wiezym imbirem To zesta-
wienie jest bogate w pelnowartosciowe biatko,
zelazo, jod i cynk, kwercetyne oraz katechiny,
flawonoidy, witamine C i kwas foliowy, kwasy
tluszczowe jednasycone oraz z rodziny omega-3,
magnez i izoflawony zbozowe.

Jmamg&/
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ak prozdrowotnie

modyvfikowac tradycyine positki

Przyklad: Kotlet schabowy z tluczonymi ziemniakami i surowka

z marchewki z majonezem

Charakterystyka dietetyczna positku: Bogaty w ttuszcz (zaréwno miesa jak i panierki), nasycone kwa-
sy tluszczowe i cholesterol (takze pochodzacy z majonezu w suréwce), ubogi w btonnik oraz sole
mineralne (tracone podczas gotowania ziemniakow).

Mozliwe zmiany: Zamiast miesa warto uzy¢ ryby morskiej np. mintaja lub morszczuka. Jesli zosta-
jemy przy wieprzowinie zrobi¢ panierke z otreb6w owsianych lub pszennych (jednocze$nie wchlania
minimalne ilo$ci thuszczu i zwieksza ilo$¢ blonnika w positku). Wybra¢ ziemniaki gotowane w ,,mun-
durkach” lub na parze, a najlepiej kasze jeczmienng lub jaglang. Doprawia¢ sur6wki wylgcznie oliwg
z oliwek z pierwszego ttoczenia, olejem Inianym lub z orzechéw wiloskich albo dyni dodajgc do niej
$wiezg siekang natke pietruszki lub inne, dowolne $wieze ziola oraz tarte na tarce jabtko.

Efekt terapeutyczny: Wiecej blonnika, potasu, magnezu i pierwiastkéw §ladowych, korzystny profil
lipidowy positku.

Przyklad: Bigos z kielbasa i mi¢gsem wolowym

Charakterystyka dietetyczna positku: Bogaty w cholesterol i nasycone kwasy tluszczowe z miesa i
kielbasy, wyjatkowo ciezkostrawny, pozbawiony wigkszosci witamin poprzez dtugotrwate gotowanie,
bardzo bogaty w s6d jesli zrobiony na bazie kiszonej kapusty.

Mozliwe zmiany: Uzy¢ $wiezej kapusty zamiast kiszonej i wylagcznie miesa drobiowego bez skorki
doprawiajgc $wiezym koperkiem lub tymiankiem, odrobing czosnku, pomidorami i suszonymi §liw-
kami. Dusi¢ na paru tyzkach oleju rzepakowego nie dtuzej niz 30 minut. Podawa¢ posypane $wiezymi
ziotami uzywanymi do duszenia.

Efekt terapeutyczny: Danie zaréwno lekkostrawne jak i niskokaloryczne, bogate w blonnik i witami-
ny, a takze potas i kwas foliowy.

Przyklad: Racuchy drozdzowe ze $mietana i cukrem

Charakterystyka dietetyczna positku: Positek wysokokaloryczny, bogaty w skrobie, catkowicie
oczyszczong make oraz ttuszcz, dodatkowo w cholesterol i nasycone kwasy tluszczowe ze §mietany i
jajek w ciescie, a takze cukier.

Mozliwe zmiany: Wybra¢ make pszenng razowg typu Graham lub orkiszowg (jest ona zaréwno mniej
kaloryczna jak i wydajniejsza poniewaz chlonie wiecej wody niz biala maka, dodatkowo podczas sma-
zenia wchlania mniej thuszczu) uzy¢ wylgcznie biatka jaja do ciasta. Do polania plackéw uzy¢ jogurtu
zmiksowanego z $wiezymi lub mrozonymi §liwkami, wisniami lub porzeczkami.

Efekt terapeutyczny: Zmniejszona zawarto$¢ ttuszczu oraz zwiekszona btonnika i weglowodanéw
ztozonych dzieki zmianie maki, zwiekszona zawarto$¢ wapnia i biatka dzieki obecnosci jogurtu, zna-
czgco wiecej witaminy C, witamin z grupy B oraz kwercetyny dzieki owocom.
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R (] Al<t1vvn'osc fizyczna
aI<o fundament zdrowia I<ob|et

ktywno$¢ fizyczna jest kluczem do zdrowia kobiety w okresie menopauzy - w zadnym

wieku nie jest tak korzystna i jednocze$nie w zadnej innej grupie wiekowej tak niewie-

le kobiet aktywnie spedza czas wolny. Regularny ruch, dostosowany do mozliwosci,
upodobar i stanu zdrowia kobiety (o stopniowo zwiekszanym natezeniu i intensywnosci) dzia-
la antydepresyjnie, dodaje pewnosci siebie, zmniejsza ryzyko bezsennosci, fagodzi zaburzenia
hormonalne i uderzenia goraca'. Z punktu widzenia profilaktyki choréb cywilizacyjnych juz
kilkutygodniowy, regularny wysitek fizyczny normalizuje mase ciala, przez co obniza ci$nienie
tetnicze (powysilkowe i spoczynkowe) obniza stezenie lipidéw w surowicy, polepsza tolerancje
glukozy i podwyzsza wrazliwo$¢ tkanek na insulines”. Wszystko to razem sprawia, ze ruch dzia-
fa na czlowieka holistycznie - leczy cialo, wzmacnia psychike, sprzyja aktywnosci spotecznej i
istotnie poprawia jako$¢ zycia.

Podsumowanie

odsumowujgc role diety w profilaktyce i leczeniu nadci$nienia u kobiet w okresie me-

nopauzy mamy znaczacy i duzy wplyw na stan naszego zdrowia. Zadbajmy, by codzien-

ny jadlospis wspieral zdrowie naszego ciala w tym okresie, realizowal nasze szczeg6lne
potrzeby zywieniowe i dodawatl nam energii.
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NOTATKI

mgr inz. Magdalena Mokrogulska

Jestem dyplomowanym dietetykiem i specjalistg ds. zy-

wienia czlowieka, absolwentkq SGGW w Warszawie. Wy- | 0000000000000 OSSOSO
kladowcg, autorka e-bookow i programoéw zywieniowych.
Przedmiotem mojego szczegdlnego zainteresowania jest
dieta dostosowana do potrzeb oséb ditugotrwale obcigzo- — |[RESEEE oo
nych stresem, otylych i z zaburzeniami odzywiania oraz
pacjentow ze zdiagnozowanym zespolem metabolicz-
nym. Mam réwniez doswiadczenie w programach diete-
tycznych dla dzieci (zwlaszcza z ADHD i zaburzeniami
koncentracji) i kobiet w Cl%Zy .....................................................................................................................................................................................

Powyzsze materialy majg charakter tylko informacyjny i w Zadnym przypadku
nie zastgpia profesjonalnej porady specjalistycznej. Zapraszam serdecznie na
Indywidualne Konsultacje Dietetyczne w Warszawie (informacje pod numerem
telefonu w stopce lub e-mailowo). Gorgco polecam takze organizowane przeze
mnie wyklady oraz specjalne, interaktywne warsztaty edukacyjne o tematyce
Zywieniowe;j.

Jesli chcielibyscie Paristwo zaprosi¢ mnie do wygloszenia prelekeji lub przygo-
towania i przeprowadzenia unikalnych warsztatéw serdecznie prosze o kontakt
(wszystkie dane w stopce). Zapraszam serdecznie na mojg strone internetowsa
www.dieta-po-50.pl oraz www.dietananaczynka.com.pl

Spis zdjec i ilustracji:
Zdjecia Whasne (Str. TO-T2).
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@ wzmacnia Twoje serce i uklad krazenia,
@ dbaoprawidtowe cisnienie krwi,
@ dbaowlasciwy poziom cholesterolu i trojglicerydéw,

@ FKorzystnie wptywa na poziom “dobrego” cholesterolu.
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