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Klimakterické 
obtíže 
(potíže v přechodu)
Příznaky
 Návaly horka a potu.
 Depresivní nálady.
 Podráždìnost.
 Poruchy spánku.
 Nervozita.
 Nedostateèné prokrvování kůže.
 Padání vlasů, lámavé nehty na rukou i na nohou.
 Osteoporóza (ubývání kostní hmoty).
 Vysoký krevní tlak.
 Suché sliznice.
 Moèová inkontinence (potíže se zadržením moèi).
 Slábnoucí chu� na sex.
 Arterioskleróza.

Jmenované potíže se jen zøídka objevují spoleènì; u mnohých žen pøe-
vládají návaly horka, podráždìnost, poruchy spánku, depresivní nálady 
a suché sliznice. 

Příčiny
Hlavní pøíèinou potíží v  pøechodu je ochabování produkce estrogenu 
ve vajeènících. Intenzita pøíznaků souvisí se souèasným psychickým stavem 
ženy. Z ženského klimakteria se èasto stává zdravotní problém, pokud se 
žena špatnì vyrovnává s koncem svého období plodnosti. 

Kouøení nástup klimakteria urychluje průmìrnì o dva roky. Nikotin patøí 
k jedům látkové výmìny a má také vliv na klimakterium. Nebezpeèné prů-
vodní pøíznaky – arterioskleróza a vysoký tlak – pøísunem nikotinu zesilují. 

Co v přechodu pomáhá
Vitamin C
Zdolává tìžké průvodní jevy klimakteria, jako je arterioskleróza a vysoký 
tlak. Kromì toho se ukázalo v nìkolika studiích, že ovlivòuje také návaly 
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horka a působí pozitivnì i na  sexuální touhu. Ženy v pøechodu by mìly 
sníst dennì pøinejmenším 100 mg pøírodního vitaminu C, kuøaèky potøebují 
dvojnásobek! Zvyšte tedy podíl ovoce a syrové zeleniny ve svém jídelníèku. 
Zvláštní preparáty jsou zpravidla zbyteèné.
Vápník a mangan
Obì minerální látky působí bìhem pøechodu proti ubývání kostní hmoty. 
Potraviny s  vysokým obsahem vápníku jsou mléèné výrobky (zvláš� bio-
mléko s pøírodním obsahem tuku), ale také brokolice, kadeřávek, fenykl, 
špenát. Velké množství manganu je v zeleninì, luštìninách, pivovarských 
kvasnicích, a pøedevším v èaji. Maso brání vstøebávání manganu na základì 
svého vysokého obsahu železa. 
Vitamin D
Je nezbytný pøi tvorbì bílkoviny, která na sebe váže vápník z potravy, a tím 
ho èiní zužitkovatelným pro organismus. Kromì toho podporuje transport 
vápníku do kostí. Tento vitamin může tvoøit naše pokožka, pokud jí dopøe-
jeme dostatek slunce. K potravinám s vysokým obsahem vitaminu D patøí 
mléèné produkty s pøirozeným obsahem tuku, vejce a  ryby. Kdo nestráví 
dennì alespoò půl hodiny na svìtle, mìl by uvažovat o užívání kombino-
vaného preparátu vápník-vitamin D. 
Rostlinné estrogeny
Rostlinné hormony působí podobnì jako tìlesné estrogeny. Nenesou v sobì 
riziko rakoviny, protože se pøevážnì vážou na  beta-estradiol-receptorech 
ženského tìla, které slouží v první øadì k  øízení funkcí srdeèních a moz-
kových cév, výstavbì kostí a  svalů. Alfa-estradiol-receptory se nacházejí 
v prsech a dìloze a jsou rostlinnými hormony ménì dotèeny, takže nemo-
hou v tìchto orgánech podnìcovat růst rakovinných bunìk. 

Bohatými dárci rostlinných hormonů jsou extrakty z  èerveného jetele, 
koøene rebarbory, ploštièníku hroznatého (napø. v  preparátech Menofem 
nebo GS Merilin), andìlice èínské (bývá nazývaná ženský žen-šen, napø. 
v preparátu Angelica Star). Ploštièník, angelika i  èervený jetel je obsažen 
napø. v  preparátu Minapent. Není však zcela jasné, zda všechny pomo-
hou pøi klimakterických potížích. Ameriètí vìdci pøezkoušeli v 29 studiích 
úèinnost extraktů z  bylin vhodných pro období klimakteria, ale výsledky 
způsobily spíše rozèarování. U Japonek, které jsou na požívání sóji zvyklé, 
se sója zdála úèinná. Støedoevropanky z ní ale mìly daleko menší užitek. 
Kromì toho bychom nemìli vycházet z toho, že díky exotickým rostlinám, 
jako je sója nebo ploštičník, dosáhneme na konci kúry rostlinné „estroge-
nové úrovnì“. 
Bakterie kyseliny mléèné
Probiotické jogurty zlepšují využití vápníku a kromì toho podporují pøíjem 
rostlinného estrogenu. Nìkteré studie uvádìjí, že stabilizují poševní flóru 
(mnohé ženy v klimakteriu trpí suchou pochvou). Proto by mìl být dennì 
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na stole jogurt nebo kefír. Požívejte jen pøirozenì kyselé mléèné produkty 
bez barviv a aromatických látek, radìji si do bílého jogurtu sami vmíchejte 
marmeládu. Nemusíte jíst speciální probiotické jogurty, staèí èistý pøírodní 
živý jogurt, důležité ale je, abyste zůstala stále u jedné jogurtové kultury. 
Jen žádné diety!
Klimakterium je nejhorší období pro dietu. Tukové buòky nesou bìhem 
pøechodu a po nìm na svých bedrech zásobování hormony, pøebírají pro-
mìnu testosteronu na produkci estrogenu (èásteènì) místo vajeèníků. Takže 
pokud se zakulacujete, je to proto, že se v pravém slova smyslu zachovává 
vašemu tìlu ženskost. Velkou nadváhu byste mìla redukovat, aby se zmen-
šilo zatížení kloubů, které jsou ohroženy osteoporózou.
Pozor na fosfáty!
S pøírodními fosfáty ve výživì nejsou zpravidla žádné problémy. Ale velké 
množství fosfátů, které jsou umìle vpravovány do průmyslovì zpracovaných 
potravin, může omezovat využití magnézia a vápníku, minerálů důležitých 
právì pro období pøechodu. Velké množství fosfátů je v nápojích jako kola, 
limonády, hotové pokrmy, konzervované uzeniny, tavený sýr, umìlá sme-
tana do kávy, gumoví medvídci, pestré bonbony a hotové kakaové nápoje. 
Vsaïte na žlutou a oranžovou!
Žlutá a èervená barva povzbuzuje èinnost žláz a zpomaluje tedy také váš 
proces hormonálních zmìn. Dávejte tìmto barvám pøednost v  obleèení 
i na talíøi. Zpestøete si jídelníèek oranžovým a žlutým ovocem, tøeba me ruò-
ka mi, broskvemi, pomeranèi, banány, citrony a  melouny. Také tvrdý sýr 
a tìstoviny, pokrmy s kari koøením. 

Na druhé stranì neužívejte barvy jako fialová, modrá a èerná, protože ty 
mohou navodit depresivní náladu. Úplnì „out“ je šedivá na vašem obleèení! 
Vždy� klimakterium není důvodem, proè se dìlat neviditelnou!

Zajímavosti
Mnoho žen považuje pøechod za místo zlomu v životì, i když dnes tomu 
tak ve skuteènosti nebývá. S touto zbyteènì chmurnou pøedstavou si spíše 
naprogramujete problémy. 

Zda existuje mužské klimakterium, nebo ne, na  to panují rozdílné 
názory i mezi odbornou veøejností. K hormonálním zmìnám u mužů nedo-
chází, ani k žádnému procesu, který by klimakterium pøipomínal. Je však 
pravdou, že muži mohou mít jak psychické, tak fyzické problémy (tøeba 
snížení potence). 

Mnoho žen reaguje velmi citlivì právì na  konci klimakteria na  fáze 
mìsíce. Není na tom nic nenormálního, tìlo zkouší tímto způsobem nahra-
dit minulý periodický rytmus nìjakým podobným. 
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Klimakteriem je obzvláštì dotèena kostra. V  pøechodu ztrácí žena 
1–3 % kostní hmoty za rok, v nìkterých pøípadech až 10 %. Následkem toho 
stoupá riziko tìžkých zlomenin, pøedevším bederních obratlů, kosti pažní, 
krèku kosti stehenní a žeber.

Z kávy nemìjte strach. Požívání kávy nemá žádnou souvislost s úbyt-
kem kostní hmoty u  žen bìhem klimakteria a  po  nìm. Dopøejte si tedy 
nadále své dva tøi šálky kávy za den, ne však více než pìt, tak velké množ-
ství odebírá totiž tìlu již znaèné množství vody. V žádném pøípadì nepijte 
slazené nápoje, jako je kola, protože obsahují fosfáty, které tìlu odebírají 
vápník.

 Ruce pryè od potravin, které mají velký obsah fosfátů. Èíselné 
kódy nejvíce užívaných slouèenin fosfátů jsou E338, E339, 
E340, E341, E450, E451, E452, E541, E1412, E1413. Pokud je 
potraviny obsahují, najdete je vyjmenovány na obale.

 Snìzte dennì dvì menší porce probiotického jogurtu 
(50–100 g) Nejlepší je pøírodní živý jogurt bez barviv a aroma-
tických látek. První porci byste mìla sníst ráno pøed snídaní, 
druhou pøed veèeøí. 

 Snìzte dennì kousek ovoce a porci syrové zeleniny. Dávejte 
pøednost druhům ovoce se silnou slupkou, protože ta chrání 
vitamin C v kiwi, banánech, jablkách, citronech, pomeranèích 
a grapefruitech.

 Nahraïte maso a uzeniny ve svém jídelníèku aspoò èásteènì 
rybami. Aspoò 2 porce ryb za týden!

 Ke snídani jezte více sýra a vajeèných pokrmů, ne stále jen 
ovesné vloèky, müsli nebo chléb s marmeládou. Na jogurt si 
nasypejte lnìné semínko (je to pøírodní zdroj vlákniny a rostlin-
ných estrogenů). 

 Rozluète se s iluzemi o dietách. Právì v klimakteriu potøebuje 
ženské tìlo tukové rezervy, aby si uchovalo hormonální žen-
skost.

 Ruce pryè od potravin, které mají velký obsah fosfátů. Èíselné 
kódy nejvíce užívaných slouèenin fosfátů jsou E338, E339,
E340, E341, E450, E451, E452, E541, E1412, E1413. Pokud je 
potraviny obsahují, najdete je vyjmenovány na obale.

 Snìzte dennì dvì menší porce probiotického jogurtu 
(50–100 g) Nejlepší je pøírodní živý jogurt bez barviv a aroma-
tických látek. První porci byste mìla sníst ráno pøed snídaní,
druhou pøed veèeøí. 

 Snìzte dennì kousek ovoce a porci syrové zeleniny. Dávejte
pøednost druhům ovoce se silnou slupkou, protože ta chrání 
vitamin C v kiwi, banánech, jablkách, citronech, pomeranèích
a grapefruitech.

 Nahraïte maso a uzeniny ve svém jídelníèku aspoò èásteènì
rybami. Aspoò 2 porce ryb za týden!

 Ke snídani jezte více sýra a vajeèných pokrmů, ne stále jen 
ovesné vloèky, müsli nebo chléb s marmeládou. Na jogurt si
nasypejte lnìné semínko (je to pøírodní zdroj vlákniny a rostlin-
ných estrogenů).

 Rozluète se s iluzemi o dietách. Právì v klimakteriu potøebuje 
ženské tìlo tukové rezervy, aby si uchovalo hormonální žen-
skost.

NAŠE RADY
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