Klimakterickeé
obtize
(potize v prechodu)

Priznaky

Navaly horka a potu.

Depresivni ndlady.

Podrdzdénost.

Poruchy spdnku.

Nervozita.

Nedostate¢né prokrvovani ktiZe.

Paddn{ vlast, ldmavé nehty na rukou i na nohou.

Osteopordza (ubyvan{ kostni hmoty).

Vysoky krevni tlak.

Suché sliznice.

Mocovd inkontinence (potiZe se zadrZenim moci).

Sldbnouci chut na sex.

Arterioskleréza.

Jmenované potiZe se jen ziidka objevuji spole¢né; u mnohych Zen pfe-
vlddaji ndvaly horka, podrdZdénost, poruchy spdnku, depresivni ndlady
a suché sliznice.
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PFiciny
Hlavni pfi¢inou potiZ{ v pfechodu je ochabovidni produkce estrogenu
ve vaje¢nicich. Intenzita pfiznakt souvisi se soucasnym psychickym stavem
Zeny. Z Zenského klimakteria se ¢asto stdvd zdravotni problém, pokud se
Zena 3patné vyrovnivd s koncem svého obdobi plodnosti.

Koufeni ndstup klimakteria urychluje pramérné o dva roky. Nikotin pati{
k jedam ldatkové vymeény a md také vliv na klimakterium. Nebezpec¢né pri-

vodni pfiznaky — arterioskler6za a vysoky tlak — pifsunem nikotinu zesilujf.

Co v prechodu pomaha

Vitamin C

Zdolava t€Zké pravodni jevy klimakteria, jako je arterioskler6za a vysoky
tlak. Kromé toho se ukdzalo v n¢kolika studiich, Ze ovliviluje také ndvaly
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horka a ptisobi pozitivné i na sexudlni touhu. Zeny v piechodu by mély
snist denné pfinejmensim 100mg piirodniho vitaminu C, kufac¢ky potfebuji
dvojndsobek! Zvyste tedy podil ovoce a syrové zeleniny ve svém jidelnicku.
Zv1astni preparity jsou zpravidla zbyte¢né.

Vapnik a mangan

Ob¢ minerdlnf litky ptisobi béhem ptechodu proti ubyvani kostni hmoty.
Potraviny s vysokym obsahem vidpniku jsou mlééné vyrobky (zvldst bio-
mléko s pifrodnim obsahem tuku), ale také brokolice, kadefivek, fenykl,
Spendt. Velké mnoZstvi manganu je v zelening, lusténindch, pivovarskych
kvasnicich, a pfedevsim v ¢aji. Maso brdn{ vstiebdvani manganu na zdklade
svého vysokého obsahu Zeleza.

Vitamin D

Je nezbytny pii tvorbé bilkoviny, kterd na sebe vdZze vdpnik z potravy, a tim
ho ¢inf zuZitkovatelnym pro organismus. Kromé toho podporuje transport
vapniku do kosti. Tento vitamin mtZe tvofit nade pokozka, pokud ji dopte-
jeme dostatek slunce. K potravindm s vysokym obsahem vitaminu D pati{
mlééné produkty s pfirozenym obsahem tuku, vejce a ryby. Kdo nestravi
denné alesponi pul hodiny na svétle, mé&l by uvaZovat o uZivini kombino-
vaného prepardtu vipnik-vitamin D.

Rostlinné estrogeny

Rostlinné hormony ptsobi podobné jako télesné estrogeny. Nenesou v sob&
riziko rakoviny, protoZe se pievdzné viZou na beta-estradiol-receptorech
Zenského téla, které slouZi v prvni fad¢é k fizeni funkcf srde¢nich a moz-
kovych cév, vystavb& kosti a svalt. Alfa-estradiol-receptory se nachdzeji
v prsech a dé€loze a jsou rostlinnymi hormony méné dotceny, takZe nemo-
hou v téchto orgianech podnécovat rast rakovinnych bunék.

Bohatymi darci rostlinnych hormont jsou extrakty z Cerveného jetele,
kofene rebarbory, plosti¢niku hroznatého (napf. v preparditech Menofem
nebo GS Merilin), andélice ¢inské (byvd nazyvand Zensky Zen-3en, napf.
v prepardtu Angelica Star). Plosti¢nik, angelika i cerveny jetel je obsaZen
napf. v preparitu Minapent. Neni v3ak zcela jasné, zda vSechny pomo-
hou pfi klimakterickych potiZich. Ameri¢ti védci piezkouseli v 29 studiich
ucinnost extrakttl z bylin vhodnych pro obdobi klimakteria, ale vysledky
zpusobily spiSe roz¢arovini. U Japonek, které jsou na pozZivani séji zvyklé,
se soja zddla Gc¢innd. Stfedoevropanky z ni ale mély daleko mensi uZitek.
Kromé toho bychom neméli vychdzet z toho, Ze diky exotickym rostlindm,
jako je s6ja nebo plosti¢nik, dosihneme na konci kiry rostlinné ,estroge-
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nové urovné“.

Bakterie kyseliny mlé¢né

Probiotické jogurty zlep3uji vyuZiti vipniku a kromé toho podporuji pijjem
rostlinného estrogenu. Nékteré studie uvdddji, Ze stabilizuji poSevni fléru
(mnohé Zeny v klimakteriu trpi suchou pochvou). Proto by mél byt denné
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na stole jogurt nebo kefir. PoZivejte jen pfirozené kyselé mlé¢né produkty
bez barviv a aromatickych litek, radgji si do bilého jogurtu sami vmichejte
marmelddu. Nemusite jist specidlni probiotické jogurty, staci ¢isty piirodn{
Zivy jogurt, duleZité ale je, abyste zlstala stdle u jedné jogurtové kultury.
Jen Zadné diety!
Klimakterium je nejhor3f obdobi pro dietu. Tukové buiiky nesou b&hem
pfechodu a po ném na svych bedrech zdsobovdni hormony, ptebiraji pro-
ménu testosteronu na produkci estrogenu (Edste¢né) misto vajecnikt. Takze
pokud se zakulacujete, je to proto, Ze se v pravém slova smyslu zachovava
vaSemu télu Zenskost. Velkou nadvdhu byste méla redukovat, aby se zmen-
Silo zatiZeni kloubu, které jsou ohroZeny osteoporézou.
Pozor na fosfaty!
S pifrodnimi fosfdty ve vyZivé nejsou zpravidla Zidné problémy. Ale velké
mnozstvi fosfat, které jsou umeéle vpravovany do pramyslové zpracovanych
potravin, miZe omezovat vyuZiti magnézia a vdpniku, minerdla duleZitych
praveé pro obdobf piechodu. Velké mnozZstvi fosfitt je v ndpojich jako kola,
limonddy, hotové pokrmy, konzervované uzeniny, taveny syr, uméld sme-
tana do kdvy, gumovi medvidci, pestré bonbony a hotové kakaové nipoje.
Vsadte na Zlutou a oranZovou!
Zlutd a Cervend barva povzbuzuje ¢innost Zldz a zpomaluje tedy také vas
proces hormondlnich zmén. Ddvejte témto barvim prednost v oblecen{
i na talifi. Zpestiete si jidelni¢ek oranZovym a Zlutym ovocem, tieba merufi-
kami, broskvemi, pomeranci, bandny, citrony a melouny. Také tvrdy syr
a téstoviny, pokrmy s kari kofenim.

Na druhé strané neuZivejte barvy jako fialovd, modrd a Cernd, protoZe ty
mohou navodit depresivni ndladu. Uplné ,out* je edivd na vasem oblecent!
Vzdyt klimakterium neni davodem, proc¢ se délat neviditelnou!

Mnoho Zen povazuje pfechod za misto zlomu v Zivot&, i kdyZ dnes tomu
tak ve skute¢nosti nebyvd. S touto zbyte¢né chmurnou pfedstavou si spise
naprogramujete problémy.

Zda existuje muZské klimakterium, nebo ne, na to panuji rozdilné
ndzory i mezi odbornou vefejnosti. K hormondlnim zméndm u muz nedo-
chdzi, ani k Zddnému procesu, ktery by klimakterium pfipominal. Je v3ak
pravdou, Ze muZi mohou mit jak psychické, tak fyzické problémy (tfeba
sniZzeni potence).

Mnoho Zen reaguje velmi citlivé pravé na konci klimakteria na fize
mésice. Neni na tom nic nenormdlniho, télo zkousi timto zptsobem nahra-
dit minuly periodicky rytmus né&jakym podobnym.
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Klimakteriem je obzvlisté dotfena kostra. V prechodu ztrdci Zena
1-3 % kostnf hmoty za rok, v nékterych pfipadech az 10%. Ndsledkem toho
stoupd riziko téZkych zlomenin, pfedevsim bedernich obratlt, kosti pazni,
kreku kosti stehennf a Zeber.

Z kavy neméjte strach. PoZivini{ kivy nemd Zddnou souvislost s tbyt-
kem kostni hmoty u Zen bé&hem klimakteria a po ném. Dopfiejte si tedy
nadile své dva tii §dlky kdvy za den, ne v3ak vice neZ pét, tak velké mnoz-
stvi odebird totiZ télu jiZz znac¢né mnoZstvi vody. V Zidném piipadé nepijte
slazené ndpoje, jako je kola, protoZe obsahujfi fosfity, které télu odebiraji
vapnik.

NASE RADY

> Ruce pry¢ od potravin, které maji velky obsah fosfatu. Ciselné
kddy nejvice uzivanych sloucenin fosfatl jsou E338, E339,
E340, E341, E450, E451, E452, E541, E1412, E1413. Pokud je
potraviny obsahuji, najdete je vyjmenovany na obale.

» Snézte denné dvé mensi porce probiotického jogurtu
(50-1009) Nejlepsi je prirodni Zivy jogurt bez barviv a aroma-
tickych latek. Prvni porci byste méla snist rano pred snidani,
druhou pred vecefi.

> Snézte denné kousek ovoce a porci syrové zeleniny. Davejte
prednost druhim ovoce se silnou slupkou, protoze ta chrani
vitamin C v kiwi, bananech, jablkach, citronech, pomeranéich
a grapefruitech.

» Nahradte maso a uzeniny ve svém jidelniCku aspon caste¢né
rybami. Aspon 2 porce ryb za tyden!

> Ke snidani jezte vice syra a vaje¢nych pokrmd0, ne stéle jen
ovesné vlocky, musli nebo chléb s marmeladou. Na jogurt si
nasypeijte Inéné seminko (je to pfirodni zdroj vlakniny a rostlin-
nych estrogen).

» Rozlucte se s iluzemi o dietach. Prave v klimakteriu potfebuje
zenské telo tukové rezervy, aby si uchovalo hormonalni Zen-
skost.



