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Změny váhy v menopauze
Mgr. Jana Divoká, koordinátorka STOB

Období menopauzy bývá pro řadu žen spíše nepříjemné, změny organizmu se v tomto životním úseku projevují jak po stránce fyzické, tak i psychické. Avšak to, do jaké míry se potíže související s obdobím menopauzy projeví a ovlivní kvalitu života ženy, záleží i na ní samotné a na jejím životním stylu. Pokud se žena dobře stravuje, zařazuje pravidelnou pohybovou aktivitu a pečuje o své duševní zdraví, může tím do velké míry nepříjemné fyzické a psychické důsledky menopauzy zmírnit. 
Obezita a nadváha – multifaktoriální příčiny jejich vzniku  
Z lékařského hlediska je nadváha definována jako nadměrné zmnožení tukové tkáně. Období menopauzy je přitom z hlediska vzniku nadváhy, resp. obezity, odborníky označováno jako „období kritické“. Protože obezita je jedním z rizikových faktorů srdečně-cévních onemocnění, jejichž nebezpečí u žen v menopauze kvůli hormonálním změnám stoupá, neměla by být, stejně jako onemocnění srdce a cév, podceňována. 
Faktory vzniku obezity můžeme rozdělit na několik skupin, přičemž při léčbě nadváhy a obezity jsou důležité všechny zmíněné příčiny. Mezi biologické patří zejména dlouhodobá nerovnováha mezi příjmem a výdejem energie, která zcela jistě souvisí i s genetickými dispozicemi (pohyblivostí, distribucí tuku a pod.). Spolu se ztrátou hormonů ve vyšším věku dochází ke změnám v distribuci tuku. I to je důvod, proč ručička osobní váhy u žen po padesátce stoupá. Psychologové ale upozorňují na to, že stravovací a pohybové návyky mají zásadní souvislost i s myšlením a emocemi – v období, kdy hormonální změny vedou k výkyvům nálad a depresím platí toto tvrzení dvojnásobně. Z hlediska sociálního je pak vznik nadváhy a obezity ovlivněn prostředím, ve kterém jedinec žije (např. venkov versus město, klima a pod.), společenským postavením, zaměstnáním či velikostí rodiny a jejími zvyky.
 Příjem a výdej energie
Pro udržování tělesné hmotnosti je důležité dosáhnout rovnováhy energetického příjmu a výdeje, při snižování hmotnosti pak stavu, kdy výdej energie bude vyšší než její příjem. Udržování přiměřené tělesné hmotnosti či zahájení redukce nadváhy je pro ženy, u kterých hormonální změny již začaly, těžší než pro ženy mladší. Důvodem je nejen změna v ukládání tuků, ale také pozvolný obrat chuťových preferencí směrem k nezdravému stravování a časté bolesti svalů a kloubů znepříjemňující pohyb. 
Energetický příjem 
Výživě by měly ženy věnovat patřičnou pozornost po celý život. Život ženy totiž provází období, která jsou v jistém smyslu pro její organizmus zátěžová. Jedná se zejména o těhotenství, kojení a ve vyšším věku pak právě o období menopauzy. Zatímco těhotenství trvá několik měsíců, v období po menopauze tráví ženy ve vyspělých zemích téměř třetinu svého života. Proto by se na hormonální změny ve vyšším věku měly ženy začít připravovat již ve 40 letech. 

Zásady zdravého a vyváženého jídelníčku:
· Přiměřený energetický příjem

Celkový denní příjem energie by měl být, zejména pro dosažení optimální tělesné hmotnosti, v souladu s výdejem energie. 

· Vhodný jídelní režim 
Doporučení zní jíst 4-5x denně v menších porcích (v případě obezity až 6x) pestrou, chutnou a především vyváženou stravu obsahující správný poměr všech živin, vitaminů a minerálů (v jídelníčku menopauzálních žen by neměly chybět hlavně kvalitní bílkoviny, vláknina, vápník, vícenenasycené mastné kyseliny, fytoestrogeny a vitaminy skupiny D, E a B).
· Snížení příjmu živočišných tuků a jednoduchých cukrů
Ve stravě by se neměly objevovat tučná masa, uzeniny, konzervy a sladkosti všeho druhu. Protože s výkyvy hormonálních hladin přichází změna chutí a upřednostňování právě tučných a sladkých 


jídel, je nutné tyto potraviny vědomě omezovat. Tuky samozřejmě není možné zcela vyloučit (tvořit by měly třetinu přijaté energie). Je ale důležité vybírat si „správné“ tuky, tedy kvalitní rostlinné oleje a tuky z nich vyrobené s obsahem vícenenasycených mastných kyselin, včetně tzv. esenciálních mastných kyselin. Ty náš organizmus potřebuje, ale nedokáže si je sám vytvořit. Ženy se zvýšenou hladinou cholesterolu by do své stravy měly zahrnout i potraviny obohacené o rostlinné steroly.
· Zdravé potraviny – základ jídelníčku

Základem jídelníčku by se měly stát zelenina, ovoce, luštěniny, celozrnné pečivo, obiloviny, ryby, rybí výrobky, netučná masa, tvrdé sýry, polotučné či nízkotučné varianty mléčných výrobků (zejména zakysané) a kvalitní rostlinné oleje a tuky z nich vyrobené, tzv. „dobré tuky“,  které by měly tvořit 2/3 všech přijatých tuků.
· Dostatečný pitný režim
Denně je doporučeno vypít 2-3 litry neslazených (nejlépe neperlivých) nápojů. Pokud je velmi horké počasí či je organizmus zatížen fyzicky náročnou aktivitou, je potřeba příjem tekutin přiměřeně zvýšit. Stejně tak je potřeba jejich množství navýšit s přibývajícím věkem, protože se změnami hormonů dochází k vysychání sliznic. Tekutiny je doporučeno přijímat rovnoměrně během celého dne. 
Energetický výdej
Pravidelná pohybová aktivita je pro ženy v menopauze více než žádoucí. Umožňuje udržovat v kondici srdečně-cévní systém, je účinnou prevencí osteoporózy a pomáhá při udržování přiměřené hmotnosti, resp. redukci nadváhy. Pohyb je velkým přínosem i pro duševní zdraví. 
Pohyb však neznamená, že musíte zákonitě zvládnout několik kilometrů joggingu, jízdy na in-line bruslích, kole, dlouhé hodiny strávené v posilovně nebo na hodinách aerobiku. K pohybu je možné využít řadu běžných denních činností – místo výtahu jít po schodech, vystoupit o jednu stanici dříve a dojít do cíle pěšky, zařadit pravidelné procházky či výlety. Tento pohyb je vhodný právě pro ženy v menopauze, které se často potýkají s bolestmi pohybového aparátu. I malá změna může hodně znamenat.
Dodržování zásad zdravého životního stylu

Ukazuje se, že změnit na určitý čas stravovací návyky není pro většinu lidí až tak problematické. Avšak nesnáze nastávají v momentě, kdy se tato změna chování stane pro dotyčného dlouhodoběji neslučitelnou se životním stylem či se od ní vlivem různých okolností odchýlí. K tomuto případu dochází hlavně kvůli nedostatku motivace a v případě psychické nepohody. Každé sebemenší porušení v dodržování nových návyků, ať již vyvolané vnějšími nebo vnitřními faktory, pak může být chápáno jako totální selhání, a tím znovu posílit pocit psychické nepohody. Jedná se tedy opět o psychické komplikace, které jsou pro ženy v období menopauzy naprosto typické. Proto musí být snižování váhy založeno nejen na zdravém jídelníčku a dostatku pohybu, ale také na práci s myšlenkami a emocemi (tzv. kognitivně behaviorální terapie).
Vnější faktory 

Žijeme v tak zvaném „toxickém prostředí“, které způsobuje, že signálem k jídlu není hlad, ale řada vnějších podnětů, které provokují ke konzumaci kalorických potravin s nevhodným poměrem živin, kde převládají živočišné tuky a nevhodné sacharidy.
Pravěký lovec mohl jíst jen to, co ulovil a co zrovna rostlo kolem, byl závislý na období hojnosti a hladovění. V dnešní době většina z nás zažívá pouze období hojnosti, na které ale organizmus neumí reagovat zrychleným spalováním, a tudíž si přebytek energie ukládá do tukových zásob – v období menopauzy, kdy se způsob ukládání tuků mění, je třeba na prevenci vytváření tukových zásob dbát o to více. 
Množství jídla, které člověk sní, je do značné míry dáno způsobem, jakým se nabízí, servíruje a prodává, konkrétně pak velikostí porce, reklamou, bohatostí nabídky a dále cenou a dostupností jídla. Strategie „velkých porcí“ a výhodných cen se výrobcům osvědčila, stejně jako umístění potravin v obchodě do zorného pole a jejich spojení s reklamou. V té je kaloricky vydatný výrobek často spojen s libým pocitem, a když ho tedy spatříme, vyvolá v nás neodolatelnou chuť „hodit“ dobrotu do košíku. Protože ženy nakupují častěji než muži, je u nich vyšší pravděpodobnost v tomto případě podlehnout.
Emoce a myšlenky jako vnitřní faktory

Mezi vnitřní podněty, které ovlivňují postoj k jídlu, patří fyziologické signály (hlad, chuť, hormonální změny), dále emoce a myšlenky. Protože mezi typické vegetativní (akutní) symptomy menopauzy patří změny nálad, ztráta sebevědomí, úzkost a deprese, jedná se o období, v němž je nutné věnovat právě vnitřním faktorům velkou pozornost. K vnitřním podnětům by se dal v jistém smyslu zařadit i stres, který se může stát zásadním „spouštěčem“ konzumace nadměrného množství jídla. 
Lidé jsou obklopováni mnoha podněty. To, co si z nich kdo vybere, jaký význam jim přiřadí a jak je interpretuje, je řízeno tzv. schématy. Schémata mohou být funkční, ale i situaci zhoršující – tzv. dysfunkční. V zajetí dysfunkčních schémat pak znovu a znovu podléháme bludnému kruhu neustálých začátků a v jejich důsledku se často projeví i nežádoucí jojo – efekt! 
Příklad dysfunkčního schématu:

Paní, říkejme jí Eva, se snaží delší dobu hubnout. Dnes neměla moc dobrý den. Než odešla z práce, velmi jí rozzlobil její vedoucí. Když potom jde kolem pekárny a cítí vůni čerstvého pečiva, dostane obrovskou chuť na oblíbené koblihy. V hlavě se jí začne honit: „Co z toho života mám, šéf na mě vyjede kvůli každé hlouposti, tak si alespoň osladím život  – té  vůni v životě nezvládnu odolat!“

Myšlenky v ní vzbuzují zlost, cítí napětí  – negativně hodnotí sama sebe. Neodolá a jde si koupit své oblíbené koblihy s předsevzetím, že sní jen jednu a zbytek nechá pro rodinu. Avšak jednu sní již po cestě na autobus, druhou v autobuse a doma i zbývající dvě! A kruh se roztáčí! Eva má opět pocit, že selhala. V duchu se obviňuje: „Jsem k ničemu – opět jsem to nevydržela! Že já jsem ty koblihy kupovala! Za všechno může vedoucí! Kdyby mě stále nekáral, koblihy bych si nekoupila! A pocity marnosti, zlosti a napětí se posilují! Eva míří k lednici s rozhodnutím: „Když už jsem porušila předsevzetí, snědla hodně koblih, tak už si dnes užiji a začnu hubnout opět od zítřka!“

Speciální akce pro menopauzální ženy ve spolupráci STOB a značky Flora
Značka Flora se již 15 let zaměřuje na edukaci široké veřejnosti v oblasti prevence srdečně-cévních onemocnění. Menopauzální ženy jsou skupinou, u které jsou tato onemocnění často podceňována (přitom na ně umírá 16x více žen než na rakovinu prsu
), proto se aktivity v letošním roce na tento problém zaměřují více. Ve spolupráci se společností STOB byly připraveny mimo jiné přednášky na téma „Menopauza není nemoc“ pro účastnice vybraných dlouhodobých kognitivně behaviorálních kurzů (více o skupinových kurzech snižování nadváhy v celé ČR a o společnosti STOB na www.stob.cz). Tyto přednášky, kterých se zatím zúčastnilo více než 100 žen v menopauzálním věku, byly doplněny vedle distribuce informačních letáků zaměřených na problematiku menopauzy, vysoké hladiny cholesterolu a nadváhy, i bezplatným měřením hladiny celkového cholesterolu v krvi. Ve skupině účastnic se prokázalo, že téměř 1/3 měla v průběhu akce hladinu celkového cholesterolu v krvi vyšší než doporučují odborníci (5 mmol/l). Nejen tyto ženy uvítaly možnost odborných konzultací nutričních terapeutek a detailní možnost sledování složení svého jídelníčku na www.ekalkulačka.cz. 
Informační materiály o menopauze jsou k dispozici na vyžádání na bezplatné Informační lince 800 175 324. Na té jsou všem zájemkyním k dispozici nutriční terapeutky, které jim poradí s úpravou jídelníčku. Více informací na www.meno-pauza.cz nebo www.flora.cz. 
Na závěr

80 % žen v menopauze na sobě pociťuje akutní fyzické a psychické symptomy, mnohem méně z nich ale vyhledá pomoc odborníka. Nebuďte jednou z nich. 
· Poraďte se o specificích jídelníčku v menopauze na bezplatném čísle 800 175 324.
· Snižte svou váhu s odborníky ze společnosti STOB.
· Konzultujte další menopauzální příznaky s praktickým lékařem, gynekologem i psychologem.
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