PERIMENOPAUZA A MENOPAUZA

Progesteron a estrogen se v prubehu menstruacniho cyklu rytmicky presouvaji.
Udrzeni rovhovahy mezi témito dvema hormony nas udrzuje vitalni. Nicméne jak
starneme (tady myslim uz vék 35-40 let), produkovane mnozstvi hormonu se snizuje,
ale hlavné muze vice kolisat a mohou se zacit objevovat kratsi cykly a dalsi problemy
souvisejici s nerovhovahou a nizkou hladinou progesteronu jako je PMS, nepravidelne
cykly, navaly horka, migrény zadrzovani tekutin, nadymani, podrazdenost, nekvalitni
spanek, ztrata libida,..), coz negativné ovlivhuje kvalitu zivota.

Z dlouhodobého hlediska prave v tomto obdobi nastupuje daleko vetsi riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocneéni, riziko vzniku osteoporozy Ci kognitivni Upadek.

Menopauza je oficialné definovana jako 12 po sobé jdoucich mésicu bez
menstruace. Prumeérny vek skutecneho vstupu do menopauzy je 51 let, ale v
perimenopauze (tedy obdobi prechodu do menopauzy), kdy spousta zen zaziva prave
negativni projevy zmen hladin hormonu, muzeme byt 2-12 let, coz znamena, ze s
perimenopauzou se Zeny setkavaji cca od 40. ale nékdy uz od 35. roku.

JAK POZNAM, ZE JSEM V
PERIMENOPAUZE?

Neexistuje Zadny krevni test, ktery by nam rekl, ze jsme v perimenopauze. Podle
Kanadske endokrinolozky Dr. Jerilynn Prior se jedna o minimalné 3 pfiznaky z nize
uvedenych:

* silnd a /nebo dlouha menstruace

e cyklus kratsi jako 35 dni

e silngjsi bolesti/krece

e poceni se uprostred noci (zejména pred MS)

e buzeni se v noci/nad ranem

e migreny, bolesti hlavy

e zmeéna nalad pred MS

* narust hmotnosti bez zmeny stravovacich, pohybovych navyku

Dulezité je, ze se tyto symptomy objevi prave v obdobi perimenopauzy (nejsou tedy
dlouhodobé - potom nepovazujeme za symptom perimenopauzy).
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JAK SE ZE ZACATKU MUZE
PROJEVOVAT?

Rana faze
Zacingji se objevovat prvni symptomy - viz vyse
promeénliva délka cyklu (kratsi nebo delsi az o 7 dni)

Pozdni faze
Cyklus se prodluzuje az na 60 i vice dni
symptomy sili

Neni to o tom, ze estrogen "spadne’, ale Casto spise "litd" nahoru a dolul a naopak se
docasné i zvysit.

Celkové se rozhybou opravdu vsechny hormony - zena je kfrehka a zranitelna. V
tomto obdobi je proto potreba myslet na sebe, myslet na sebe, protoze prave nyni
Jsme nachylné i k ruiznym nemocem atd.. Toto obdobi je spoustou odborniku
nazyvano jako druha puberta.

Pokud perimenopauzu zvladneme, dostatec¢né se o sebe postarame, je potom
menopauza pro has krasnym obdobim a ne obdobim problému.
Pokud se ale na sebe v tomto obdobi naopak vykasleme a "jedeme na vykon", je
nékdy v menopauze uz velmi tezke “likvidovat" vzniklé skody.

‘\.
R
‘

VYZIVAPROZENY.C/



https://vyzivaprozeny.cz/

PERIMENOPAUZA A MENOPAUZA

NA CO SE TOMTO OBDOBI SKUTECNE VYPLATI ZAMERIT?
ODPOCINEK A STRES MANAGEMENT
Jednoznacné je to podpora nadledvinek. Proc? Protoze v momente, kdy vstoupime do

menopauzy, prestanou nase vajecniky produkovat pohlavni hormony (tvorba progesteronu

se vétsinou zastavi celkem rychle, produkce estrogenu potom klesa pomaleji), funkci

produkce pohlavnich hormonu potom prebiraji pravé nadledvinky. Ale pokud jsme
hodné ve stresu (realita dnesni doby), je pro nadledvinky velmi obtizné udrzet adekvatni

hladiny progesteronu, estrogenu i testosteronu.
Co se vyplati omezit? Kofein, prehnané cviceni. A zamérit se na odpocinek, pravidelne
cviceni, spanek.

CVICENI
Opravdu je dulezité se zamérit na pohyb - nejlepe kombinace aerobniho a silového
cvi¢eni v kombinaci s mobilitou a protazenim jak pro snizeni stresu, udrzeni zdrave
hmotnosti, tak pro podporu udrzeni hustoty kosti, svalove hmoty (ktere s vékem ubyvaji),
prevence kardiovaskularnich onemocneni.

CO SE TYKA NUTRICNI PODPORY, TAK MOHOU POMOCI
Dulezita je stabilizace hladiny krevniho cukru (viz. pravodce stabilni glykéemii). Slanou
snidani s dostatkem bilkovin (obecne 30 g) a kvalitnich tukt nyni Tve telo oceni vice nez
kdykoli jindy.

Pomoci muze zarazeni fytoestrogenu, kterée se umi navazat na estrogenove receptory a
modulovat hladinu estrogenu a redukovat tak menopauzalni symptomy a mohou snizit
riziko dlouhodobéjsich onemocnéni, ktera jsou s menopauzou spojena. Vysledky studii na
téma vlivu fytoestrogenu (at uz z potravin nebo primo dopliku se uplné neshoduji v tom,
ze by tyto latky mohly mit prokazatelné vyrazné pozitivni vliv. Ale i pfesto je mozné je
vyzkouset.

MuzZeme zminit napf. tyto potraviny a bylinky, které mohou v obodbi perimenopauzy
pomoci:
brokolice, mrkev, lnéna seminka, sezamova seminka,

. lusteniny: fazole, hrach, soja (tempeh, ferment. tofu, miso, sojove mléko, ..)
. drmek obecny, andélika, pupalka, koren lékorice
. Cerveny jetel, rebarbora sibirska, plosticnik hornaty, dong quai,

P

)

Y

)
e

Zdroj: studium a Christine Bailey, MSc., Female Health Balance,
Lara Briden, Hormone Repair manual


https://vyzivaprozeny.cz/

PERIMENOPAUZA A MENOPAUZA

Z dopliku je mozné vyuzit pro zmirnéni symptomu perimenopauzy je mozné vyuzit:
Vitamin E
1 studie prokazala, ze 400 Ul (brané 1-4 mésice) pomohlo 50 % zen.
Potraviny bohaté na vitamin E jsou: slunecnicova seminka, mandle, dynova seminka piniove orechy,
para ofechy, avokado, Cervena paprika, husi maso, atlantsky losos, pstruh, mango, mamey sapote

Vitamin C
Vitamin C a bioflavonoidy pomahaji redukci navalu horka.
Vitamin C napomaha takeé tvorbé kolagenu, ktery jak vime, se vékem ubyva, ale je dulezity pro
zdravi kosti, dodava pruznost i pokozce, je tak napomocny i v prevenci a lecbé vaginalni suchosti.

Dalsi doplriky, které mohou pomoci zejm. pfi zménach nalad, poruchach spanku a navalech
horka:
Horcik glycinat
Napomaha ke zmirnéni stresu, regulace HPA osy, podpora spanku, overilo se mi vyzkouset 300 mg
horciku cca 1 h pred spanim (bisglycinat nebo kombinovat napr. rano malat)
Taurin
Taurin je aminokyselina, ktera uklidnuje mozek a stabilizuje osu HPA, ma podobny efekt jako
neurotransmiter GABA. Prirozené se vyskytuje v zivocCisSnych produktech. Riziko deficitu je u zen,
které nekonzumuji zivocisné produkty nebo je vyrazné omezuiji. L. Briden doporucuje konzmovat
3000 mg denné s horcikem.
Vitamin B6
Pomaha v podpore zdravého metabolismu estrogenu, zvyseni hladiny GABA, snizuje zanét a
napomaha prirozené detoxikaci estrogenu. Muze pusobit jako prirozené diuretikum a pozitivni roli
muze hrat i v pripadé snizovani histaminove intolerance.
Kolik vyzkouset? B6 (55P) doporucovana davka pri probléemech 30 - 60 mg/den rozdélit do vice
davek.
Pozor na dlouhodobé davkovani nad 200 mg - muze poskozovat nervovy systém a zpusobuje
neuropatii. Mozné taky vyzkouset ve 2. fazi cyklu.
Vitaminy skupiny B funguiji ale ve vzajemné synergii, proto doporucuiji zvazeni doplnénii celého
spektra prave B komplexu s aktivni k. listovou (folatem).
AsSvaganda
Stabilizuje osu HPA, vliv ha zmirnéni uzkosti, podpora spanku, je potreba ridit se havodem na obalu
a uzivat dopoledne nebo potom vecer (zalezi, jak Clovek reaguje)
Cicimek
Jedna se 0 nenavykove sedativum, davkovani dle obalu
v pripadée nutnosti mikronizovany nebo pfirodni progesteron - u nas toto jeste hodné v plenkach,
ale je mozné vyuzivat kréemy nebo kapsle. Uziva se pred spanim, protoze vyvolava ospalost 2 tydny
pred predpokladanym koncem cyklu (pokud jesté je mozné zmonitorovat)

Jakékoli dopliky vzdy vol s ohledem na individualitu, jidelni¢ek, Zivotni styl, deficity a konzultuj
jejich nasazeni i davky s odbornikem. Je dllezité podivat se, v jaké fazi perimenopauzy zena je,
co aktualné potrebuje a to se neda uplné zobecnit.
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Tento material v€etné veskerych textu, obrazku, grafik a usporadani je jedinecnym vysledkem
tvarci Cinnosti autora a je tak chranén autorskymi pravy (nékterée casti dila mohou byt take chranény
autorskymi pravy treti osoby). Autor disponuje veskerymi osobnostnimi a majetkovymi pravy k
tomuto dilu. Autor ma pravo na nedotknutelnost sveho dila. Bez svoleni autora neni nikdo opravnén
toto dilo jakkoliv ménit ¢i jinak do néj zasahovat. Obsah dila neni mozno uzivat, kopirovat, rozsirovat
Ci rozmnozovat pro komercni ucely bez pisemného souhlasu autora.

Zreknuti se zodpovednosti
Veskere informace, doporuceni a stanoviska obsazeneé v tomto materialu nenahrazuji l€karskou
diagnozu Ci lékarske sluzby. Autor tohoto materialu nenese zadnou pravni odpovednost za
pripadnou skodu na zdravi klienta zpusobenou neodbornou aplikaci zminovanych postupu, metod,
rad Ci uzivanim zminovanych doplnku.
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