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Semmelweis Egyetem: specialis étrenddel
enyhithetok a klimax tunetei

Nemcsak az elhizas megel6zésében, hanem a valtozokorral jaré egyéb tlinetek csillapitasaban is
segithet az az étrend, melyrdl a Nutrient nevU szakfolydiratban publikdltak magyar dietetikusok.
Becslések szerint 2030-ra vilagszerte 1,2 millidrd nét érinthet a menopauza, melynek csupan kezdeti
tlinetei a stlygyarapodas vagy a h6éhullamok. A klimaxba Iépve a n6k mas egészségugyi problémakra
is fogékonyabbak, ezek megel6zésében szintén segithet az a diéta, melyet a Semmelweis Egyetem
kutatdi, n6gydgyaszai és dietetikusai, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ), a
Magyar Menopauza, valamint a Magyar Szlilészeti és N6gydgyaszati Endokrinolégiai Tarsasag is ajanl
az érintetteknek.

Az egyetem és az MDOSZ szakemberei 1639 nemzetk6zi publikaciét tanulmanyoztak at, melybdl 134
tudomanyos cikket vettek alapul, hogy meghatarozzak azt az egészséges étrendet, amely leginkabb
segiti a menopuza idészakat él6 noket.

A szlletéskor varhaté élettartam novekedésével parhuzamosan 2030-ra 1 milliardnal is tobb nd
nézhet szembe a valtozdkor kihivasaival - irjak a publikacidban. A hdlgyek altaldban 45 és 55 éves
kor k6zott, 12 honappal az utolsé menstruacidjuk utan Iépnek menopauzaba. A hormonalis
valtozasok, példaul az 6sztrogén termelédésének csokkenése azonban mar évekkel kordbban
elkezdédnek (perimenopauza).

Az ajanlott étrend:

e kevesebb, mint 5 g sé naponta

* legaldbb napi 300 g zéldség és 200 g gylimdlcs (5 adagra elosztva)

* napi 1-1,2 g fehérje testsulykilogrammonként, melynek fele névényi forrasbdl, példaul széjabdl,
lencsébdl, babbdl, csicseriborsébdl, quinoabdl vagy diéfélékbdl szarmazik; egyébként az
alacsony zsirtartalmu fehérjeforrasok (pl. baromfi, alacsony zsirtartalmu tejtermékek) elényben
részesllnek

 hetente legfeljebb 350-500 g fétt/parolt/sult voros hus (pl. marha- és sertéshus) fogyasztasa

* hetente legaldbb két adag (100-120 g/alkalom) zsiros hisi mélytengeri hal (pl. lazac, makréla,
tonhal, hering, szardinia) vagy édesvizi halak kozll pisztrang, busa fogyasztasa

« feldolgozott hiskészitmények fogyasztasa csak alkalmanként és kis mennyiségben

* hiivelyesek (bab, borsd, lencse, csicseriborsd vagy szdja) hetente legalabb egyszer

e napi 30 g sétlan dioféle vagy egyéb olajos mag; a gyakorisagnal fontos a testtomeg
figyelembevétele

* hetente egy husmentes nap

e 30-45 g rost/nap, foként teljes kidrlés(i gabonafélékbdl

* a mérsékelt zsiradék fogyasztas elengedhetetlen - a ndvényi zsirok fogyasztasa preferalt:
napraforgdolaj siitéshez; oliva-, repce-, lenmag-, széjaolaj stb. salatadntetekhez

¢ napi 33 ml/testsulykilogramm folyadékbevitel (f6ként viz), egyenletesen elosztva a nap
folyaman

« kerilni kell az egyszerU, gyorsan haté cukrokat (példaul a siteményeket, édességeket vagy
cukrozott ditéitalokat)

* megfeleld kalcium-, D-vitamin-, C-vitamin-, B-vitamin-, n-3 LCPUFA- és omega-3 zsirsav-bevitel

e napi fél liter tej kalciumtartalmanak megfelel6 tejtermék fogyasztasa

dohdnyzas és alkohol mell6zése

a rendszeres testmozgas elengedhetetlen
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A tanulmany szerint a nék 50 és 60 éves koruk kozott évente atlagosan 6,8 kil6t szednek fel,
testalkattdl fliggetleniil. Az Egészségligyi Vildgszervezet 2016-o0s adatai szerint a nék 55%-a volt
tulsulyos vagy elhizott. A stlygyarapodds altaldban a menopauza egyik elsé tiinete, amely a nék
60-70%-at érinti. Az 6sztrogén fontos szerepet jatszik ugyanis az anyagcsere és a testzsireloszlas
szabalyozasaban. A hormontermelddés csokkenésével ez atalakulhat, és tébb zsir rakddhat le az
alhas tajékan (zsigeri zsir). Az 6sztrogénszint esése az agyban talalhato étvagy- és
hangulatszabalyozé ingerlletatvivé anyagokra is hatdssal van, ezért a valtozékorban 1évé nék jobban
kivdnhatnak bizonyos ételeket, kiiléndsen a magas cukor- és zsirtartalmuakat, melyek atmeneti
hangulatfokozdk és megemelhetik az energiabevitelt is.

»Az anyagcsere a kor elérehaladtaval lelassul, és a szervezet egyre kevesebb kaldriat
éget el. Az dsztrogéncsokkenés ezt tovabb fokozza, ezért a nék a valtozdkorban
kénnyebben szednek magukra plusz kilékat” - mondja dr. Palfi Erzsébet, a Semmelweis
Egyetem Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszékének féiskolai docense.

A tanulmany egyik tarsszerz0je hozzateszi: a negativ energiamérlegnek éppen ezért elengedhetetlen
szerepe van a tulsuly kezelésében.

Az ajanlott sulyveszteség korulbelil fél-egy kilé hetente, elsésorban a zsirbdl, az izomzat
megtartasaval. Ez nagyjabol 15-30% energiabevitel csokkenésnek felel meg a
megszokotthoz képest, mely azt is jelenti, hogy naponta idealisan 25 kaldrianyi energiat
kell bevinniink testsulykilogrammonként.

A valtozdkor egyéb, gyakori tinetei a héhulldmok, az éjszakai izzadas, fejfajas és izlleti fajdalom. A
nok ebben az id6szakban ingerlékenyebbek, érzékenyebbek lehetnek, és neheziikre eshet a
koncentracid. 75-80%-uk tapasztalja a fenti tlinetek valamelyikét, 20-30%-uk sulyos formaban. A
tlnetek intenzitdsa és gyakorisaga tehat valtozd, de életmddvaltassal befolyasolhatd.

»Azt talaltuk, hogy csupan 5 kilogramm leadasaval a héhullamok 30%-kal
elviselhet6bbek. A rendszeres testmozgas szintén segiti az anyagcserét és csokkentheti a
héhullamok sulyossagat. A hormonalis atalakulas éveiben rengeteg valtozas megy végbe
a ndi testben, melyek kozil bar az elhizas és a héhulldmok a legnyilvanvaldbbak, ezek
tovabbi kockazatokat hordoznak magukban, ha nem figyelnek rajuk” - magyarazza
Erdélyi Aliz, a tanulmany elsé szerzdje, a MDOSZ f6titkara, és a Semmelweis Egyetem
Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszékének mesteroktatdja.

A zsigeri zsir gyarapodasahoz a szervezet is ,alkalmazkodik” Uj hajszalereket kialakitva és tobb
oxidativ szabadgyokot termelve, mely aztdn intenziv védekezdreakcidt valt ki. Az immunsejtek
elszaporodhatnak a zsirszévetekben, melyek el6bb kisebb fokd helyi gyulladasokhoz, hosszitavon
pedig érrendszeri karosodashoz vezethetnek.

A menopauzaba 1ép6 ndk ezért hajlamosabbak a kardiovaszkularis betegségekre. Emellett a rakos
daganatok (kilonésen a hormonérzékeny mellrdk), az inzulinrezisztencia, a kettes tipusu
cukorbetegség és a csontritkulds kockazata is magasabb naluk.

Habar nem teljesen szlinteti meg a tiineteket és a kapcsolddd betegségek kialakulasanak kockazatat,
az id6ben elkezdett életmddvaltas késleltetheti a megjelenésiiket, javitva a valtozékori n6k
életmindségét.
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