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Na následujícím příkladu klientky Floraporadny je dobře vidět, jak se její chuťové preference s nástupem menopauzy změnily a jak bylo třeba na tyto změny reagovat:
	
	denně nebo téměř denně
	občas
	výjimečně

	strava klientky 

před obdobím 

menopauzy


	sýr, jogurt, chléb, zelenina ve formě salátu alespoň 300 g, maso drůbeží, ovoce, ryby 3x týdně, brambory, 
	rýže, těstoviny, vývary, káva
	knedlíky, omáčky, uzeniny, sladká jídla 
a sladkosti

	stravování 
v průběhu 

menopauzy


	sýry, uzeniny, sladká jídla, husté polévky, omáčky, káva 


	čokoláda, maso, ryby, zelenina tepelně upravená, těstoviny, knedlíky
	zelenina syrová, ovoce, brambory, rýže


Strava se v tomto případě změnila výrazně v neprospěch zdravé výživy. Při současných chuťových preferencích tedy bylo třeba doporučit úpravu stávajícího jídelníčku tak, aby co možná nejlépe splňoval zásady, které by žena v tomto období měla dodržovat. Hlavní zásadou je pravidelnost a pestrost stravy:

· Pozitivní je, že v jídelníčku klientky má neustále a pravidelně své místo sýr. Protože ale ženu v období menopauzy více než kdykoli jindy ohrožuje vznik osteoporózy, měla by dávku mléka a mléčných výrobků, kvůli obsahu vápníku, ještě zvýšit. I u zdravých lidí se však často objevuje tzv. laktózová intolerance, kdy je mléko hůře snášeno. Pak je potřeba zajistit ve stravě dostatek mléčných výrobků. Z jídelníčku klientky sice zmizely jogurty, nicméně vápník je možné hradit i zvýšenou dávkou sýra. Měl by to být sýr tvrdý, konzumovaný nejlépe ve večerních hodinách (vápník tělo dobře využívá ve spánku). Svou roli hraje také tučnost sýra. Ta by neměla přesahovat cca 30 % tuku v sušině (s ohledem na obsah sušiny). Nevýhodná je naopak konzumace tavených sýrů, jejichž složení (nepříznivý poměr vápníku a fosforu) zabraňuje vstřebávání a tím i využití vápníku z něj. Navíc obsahují větší množství soli, které může mít vliv na rozvoj hypertenze.

· Uzeniny do každodenního jídelníčku nepatří. Jsou totiž velkým zdrojem živočišného tuku (tedy tuku s nepříznivým složením) a cholesterolu. Zásadní je ale opět i obsah soli a fosforu. Při nepřekonatelné chuti na uzeniny by měly být vybírány ty nejkvalitnější druhy, např. šunka od kosti či dušená šunka, a doplněny alespoň kouskem zeleniny.

· Sladkosti představují „dobrou cestu“ ke vzniku nadváhy a obezity. Jestliže není možné sladké úplně odbourat, měla by se mlsat např. kvalitní čokoláda s vysokým obsahem kakaa nebo műsli tyčinka bez polevy. Ovšem jen občas, pro zpestření jídelníčku. Chuť na sladké by se rozhodně neměla zaměňovat s hladem! Vyšší energetická hodnota sladkostí se také může kompenzovat zvýšenou pohybovou aktivitou. Ta pomáhá vyrovnávat energetickou bilanci a zároveň posiluje srdečně-cévní systém a je dobrou prevencí proti rozvoji osteoporózy.

· Každodenní zastoupení hustých omáček a polévek v jídelníčku není kvůli jejich vyšší energetické hodnotě příliš vhodné. Není-li totiž přijatá energie dostatečně kompenzována výdejem, dochází k jejímu ukládání v podobě tuku do zásob 
a hrozí riziko nadváhy a obezity. V tomto případě by bylo lepší nahradit omáčky přírodními masovými šťávami (ty se buď vůbec nezahušťují, nebo jen minimálně) a polévky zařazovat pouze vývarové. Nebo nadbytečnou energii vydat pohybovou aktivitou.

· Kávu je výhodné nahradit „kávou“ na bázi kávoviny bez obsahu kofeinu. Ta nezvyšuje pocity návalů horka, které jsou u žen v menopauze velmi časté.

· Maso je možné zařazovat do jídelníčku několikrát týdně. Mělo by to však být maso libové. Vhodné je jíst zejména ryby (1-2 x týdně) − kvůli obsahu esenciálních mastných kyselin. Dobrým zdrojem těchto kyselin jsou také rostlinné oleje a tuky z nich vyrobené, ořechy a různá semínka.

· Tepelně upravené zelenině není co vytknout, nicméně převahu by měla tvořit zelenina syrová, která si uchovává více vitaminů a minerálních látek, pro ženu v tomto období tolik důležitých. Stejně tak by mělo být součástí každodenního jídelníčku ovoce. Konzumaci ovoce a zeleniny nelze ničím nahradit, proto by se neměla zanedbávat. Náhrada tabletami není vždy nejlepším řešením a jejich užívání by navíc mělo být konzultováno s odborníkem.

· Knedlíky a těstoviny představují významný zdroj energie a proto jsou jako příloha vhodnější brambory. V případě, že si žena nedokáže knedlíky ani těstoviny častěji odepřít, měla by opět zvýšit energetický výdej nebo alespoň jejich porci zmenšit.
