Zywieniowa profilaktyka schorzen okresu mlodzienczego.

Niewlasciwe zywienie dzieci, moze doprowadzi¢ w pierwszej kolejnosci do otylosci. 80%
otylych dzieci, bedzie cierpiato na otytos¢ w zyciu dorostym, a co za tym idzie, beda narazone
na wigksze ryzyko cukrzycy, miazdzycy, nadci$nienia t¢tniczego, chordb uktadu krazenia,
uktadu ruchu, nowotwordéw i krétszego zycia. Profilaktyka bedzie wprowadzenie w zycie
dzieci aktywnosci fizycznej, racjonalnego zywienia oraz korekty niewlasciwych zachowan.
Dziatania te pozwolg na wykorzystanie potencjalu wzrostowego oraz beda warunkowacd
okreslony poziom inteligencji, poprzez prawidlowy rozwdj mozgu. Ponadto zmniejszajg
ryzyko rozwoju osteoporozy i alergii w zyciu dorostym (stymulacja odpornosci przez
zywienie).

zapobieganie niedokrwisto$ci

zapobieganie prochnicy

budowanie wysokiej, szczytowej masy kostnej
profilaktyka otylo$ci.

O O O O

Barwniki, np. zolcien pomaranczowa i chinolinowa moze mie¢ szkodliwy wplyw na
aktywnos$¢ i1 skupienie uwagi wsrod dzieci.

Okres skoku pokwitaniowego, czyli okres adolescencji

o Okres 10-12 lat zaliczany jest do okresu wczesnoszkolnego dziecka, kiedy sytuacja
zyciowa dziecka zmienia si¢ do$¢ diametralnie -> skonczyl si¢ okres beztroskiego
dziecinstwa a rozpoczat si¢ czas obowigzkéw wynikajacych m.in. z faktu podjecia
przez dziecko roli ucznia.

o Gwaltowny wzrost, zmiana sylwetki ciala - u dziewczat poszerzaja si¢ biodra,
miednica a u chltopcow barki, wydtuzajg si¢ rowniez konczyny. Sylwetka staje sie
masywniejsza, 0golny rozsost ciata.

o Skok pokwitaniowy rozpoczyna si¢ u dziewczyn okoto 10 roku zycia z najwigkszym
przyrostem wysokosci cialta okolo 12 roku. U chlopcow poczatek skoku
pokwitaniowego przypada na 12-13 rok zycia. Przyrosty masy ciata nie sg tak
wyrownane: 2,3-2,7 kg/rok i ok. 5 cm/rok.

o Gwaltowne przemiany hormonalne. Ostatecznie rozwijaja si¢ narzady plciowe 1
ksztaltuja si¢ cechy plciowe kobiety 1 mezczyzny. Dziewczgta zaczynaja
miesigczkowac. Pierwsze miesigczki pojawiajg si¢ migdzy 11 a 16 rokiem zycia.

o Nalezy zwraca¢ uwagg¢ na masg¢ ciata, szczegolnie dziewczat, bo na skutek aktywnosci
h.zenskich pojawia¢ si¢ moze dodatkowa ilos¢ tkanki tluszczowej, ktora przy
nieodpowiedniej juz masie ciala, moze przyczyni¢ si¢ do powstania otytosci
Duza ogolna ruchliwos$¢ dziecka, wiele zainteresowan
Gwaltowne przemiany psychiczne i emocjonalne (m.in. wzmaga si¢ wrazliwos$¢ i
chwiejno$¢ emocjonalna, wobec dorostych wystepuje przekora, a nawet
niepostuszenstwo)

o Gwaltowne zmiany hormonalne mogg by¢ przyczyng zaburzen psychicznych, tj.
depresja, anoreksja, bulimia

o Oprocz zaburzen psychicznych moga pojawi¢ si¢ zaburzenia fizyczne, tj.
niedokrwisto$¢ z niedoboru Zelaza, tradzik pospolity.



ZYWIENIE
Zasady prawidlowego zywienia na podstawie piramidy zdrowego zywienia dzieci i
mtodziezy:

o

Podstawe piramidy stanowi aktywno$¢ fizyczna. Instytucjg wywierajaca znaczacy
wplyw na postawy dzieci i mtodziezy wobec aktywnosci fizycznej jest szkota, a lekcje
wychowania fizycznego (WF) powinny odgrywac¢ decydujaca role w ksztaltowaniu
postaw pozytywnych. Ponadto dzieci powinny aktywnie spedza¢ swoj wolny czas. Na
aktywno$¢ fizyczng dzieci 1 miodziezy bardzo duzy wplyw maja rodzice, a
szczegoblnie cenne jest uprawianie roznych form ruchu w rodzinie.

Podstawe wyzywienia, powinny stanowi¢ produkty o wysokiej zawartosci
weglowodandéw ztozonych, tj. produkty zbozowe (pieczywo, kasze, makarony, ptatki
$niadaniowe, musli itp.), oraz ziemniaki 1 nasiona roslin strgczkowych. Powinny by¢
spozywane 5 razy dziennie, gdyz sg gtownym zrodltem energii. Powinny dominowaé
produkty zbozowe wyprodukowane z mak gruboziarnistych oraz kasze nieluskane,
takie jak kasza gryczana lub jeczmienna. Biaty chleb i1 bulki pszenne nalezy
zastgpowaé pieczywem pelnoziarnistym, razowym oraz pieczywem z dodatkiem
ziaren lub orzechow. Ciemne pieczywo jest znacznie bogatsze w witaminy (gt. z gr.B)
1 sktadniki mineralne (m.in. cynk, magnez) oraz biatko i blonnik pokarmowy w
porownaniu z biatym pieczywem, ponadto daje uczucie sytosci, sprzyja utrzymaniu
prawidlowej masy ciala 1 zapobiega zaparciom. Sa rowniez zrdédlem niacyny, ktora
jest ko faktorem wielu reakcji oksydoredukcyjnych. Magnez bierze udzial w
przenoszeniu bodzcow elektrycznych w ukladzie nerwowym 1 w migéniach,
przypisuje si¢ mu réwniez udziat w zapobieganiu nadci$nieniu. Produkty zbozowe
zawierajg zelazo, niezbedne do prawidtowej erytropoezy (prof. niedokrwistosci),
cynku, bedacego skladnikiem wielu enzymoéw 1 odgrywajacego wazng rolg w
funkcjonowaniu uktadu immunologicznego (prof. tradziku), natomiast btonnik
zapobiega zaparciom, nowotworom jelita grubego, zaburzeniom gospodarki lipidowej
1 weglowodanowej. Ogranicza¢ spozycie przez dziecko stodkiego pieczywa
cukierniczego

Wazna grupa produktow w zywieniu dzieci i mtodziezy to mleko i przetwory mleczne,
ktore powinny by¢ spozywane codziennie w ilosci 3-4 szklanek. Wskazane jest
czeSciowe zastgpowanie mleka napojami fermentowanymi takimi, jak jogurt, kefir,
zsiadle mleko, maslanka oraz serem bialym. Mleko jest Zrédtem tatwo przyswajalnego
biatka, weglowodanow, witamin (z wyj.C) i skladnikow mineralnych (zwlaszcza
wapnia, dodatkowo ma odpowiedni stosunek Ca:P) [Wapn istotny w tym wieku:
budulec uktadu kostnego, zebow, mineralizacja z¢gbodw, odpowiada za pobudliwosé
synaps, czynno$¢ serca, prawidlowe krzepnigcie] Sery zotte (podpuszczkowe
dojrzewajace), plesniowe 1 topione powinny by¢ spozywane w ograniczonych
ilosciach, zwlaszcza przez dzieci z nadwagg lub otyloScig. Produkty te zawieraja
bowiem duzo ttuszczu i cholesterolu oraz soli. Mleko 1 jego przetwory sa rowniez
dobrym zrodlem wysokowartosciowego biatka, niezbednego do prawidlowego
wzrostu. Dostarczajg takze duzych ilosci ryboflawiny, bedacej kofaktorem wielu
enzymow oksydoredukcyjnych, oraz witaminy B12, koniecznej do prawidlowego
krwiotworzenia, a takze do funkcjonowania uktadu nerwowego i1 remetylacji
homocysteiny do metioniny

Produktami, ktérych nie moze zabrakna¢ w diecie dzieci i mlodziezy, sa warzywa i
owoce, ktore stanowig gtowne zrodio witamin, sktadnikow mineralnych, zwtaszcza
zasadotworczych (wapn, potas, magnez), a takze (zwlaszcza warzywa) blonnika,



karotenoidow, folianow, witamin antyoksydacyjnych. Powinny by¢ spozywane kilka
razy dziennie zaleca si¢ 3-5 porcji warzyw i 2-4 owocoéw dziennie. Rozdzielenie to
jest istotne, poniewaz organizm cztowieka nie potrafi magazynowaé niektorych
substancji odzywczych a w celu optymalnego ich wykorzystania najkorzystniej jest
spozywaé niewielkie porcje w ciggu catego dnia. Najlepiej spozywaé owoce i
warzywa w postaci surowej, sezonowe, ogranicza¢ tez duzg zawartoscig cukru i te
konserwowe. Karotenoidy - ulegaja w organizmie przemianie do retinolu, ktory, bedac
sktadnikiem rodopsyny, odgrywa wazng role w procesie widzenia. Luteina i1
zeaksantyna, karotenoidy pochodzace przede wszystkim z zielonych warzyw,
zapobiegajg zwyrodnieniu plamki zottej. Foliany, ktérych glownym zrodlem sa
liSciaste warzywa, a takze brokuly 1 pomarancze, warunkuja prawidtowe
krwiotworzenie, biorg udziat w biosyntezie kwasow nukleinowych i w remetylacji
homocysteiny do metioniny, a w przypadku cigzy zapobiegaja wadom cewy nerwowej
u ptodu. Potas, ktorego gtdéwnym zrodlem w diecie sg warzywa i owoce, odgrywa
wazng role w profilaktyce nadci$nienia tetniczego.

Do diety dziecka wlaczamy réwniez orzechy, ktore sa Zrddlem nienasyconych
kwasow thuszczowych, btonnika, magnezu oraz witamin. NNKT [skiadnik blon
komoérkowych, metabolizm i usuwanie nadmiaru cholesterolu, hamuja agregacje
ptytek krwi, prekursorzy hormonow tkankowych]

Ze wzgledu na zwigkszone zapotrzebowanie mlodego organizmu na
petnowarto$ciowe biatko, w diecie dzieci i mlodziezy nie moze zabrakna¢ migsa,
wedlin i ryb. Zaleca si¢ aby: migso wieprzowe, wolowe oraz baranina (tzw. czerwone)
byty cze¢sciej zastgpowane drobiem spozywanym bez skoéry oraz rybami (zwtaszcza
morskimi), zaleca si¢ tez spozywanie chudych wedlin, z przewaga drobiowych. Migso
czerwone zawiera duze ilosci nasyconych KT, a te majg dziatanie aterogenne
(przyspieszajace rozwdj miazdzycy). Zrédtem petowartosciowego biatka, ale i
witamin (A,B1,B2,niacyny) oraz Fe, Zn sa rowniez jajka. Trzeba dostarczy¢ dziecku
rowniez biatka pochodzenia roslinnego-> straczkowe (oprocz biatka: wit.B, P,Fe,Ca)
Nie mozna przekracza¢ rowniez zalecanego spozycia ttuszczow (30-35 %WED) Do
przyrzadzania potraw zaleca si¢ przede wszystkim thuszcze pochodzenia roslinnego,
takie jak olej rzepakowy, oliwa z oliwek, a do smarowania pieczywa masto lub
margaryny wysokiej jakosci niezawierajace kwasow trans. Dzieci chetnie jedzg frytki,
fast-foody, chipsy, chrupki, stodycze = zbyt duzy udziat ttuszczow nasyconych =>
sprzyjaja rozwojowi miazdzycy i ch. serca. Nie wolno jednak ogranicza¢ ilosci
tluszcz6w w diecie. Lipidy = hormony tkankowe, hormony steroidowe, btony
komorkowe = wazna jest ich ilo$¢ 1 rodzaj kwasow ttuszczowych.

Niezbedne jest dostarczenie odpowiedniej ilosci witamin 1 sktadnikow mineralnych.
Stosowanie urozmaiconej diety (bazujacej na skladnikach opisanych wyzej) jest
najlepszym sposobem dostarczenia wszystkich potrzebnych witamin 1 skfadnikow
mineralnych oraz zapewnienia prawidlowego bilansu energii, bialek, tluszczow i
weglowodanow. Ograniczy¢ do minimum spozycie zywnosci wysoko przetworzonej,
majacej niska warto$¢ odzywcza (stodycze, produkty typu Fast-food) !lstotne jest
zwrocenie uwagi w przypadku dziewczyn miesigczkujacych na wilasciwa podaz
zelaza, ktora powinna by¢ wigksza niz zaleca norma w tym wieku. [niedobor Zelaza:
ostabienie wzrostu, obnizenie sprawno$ci organizmu, zaburzona synteza DNA,
zaburzenie ze str.ukl. nerwowego, zmniejszenie aktywno$ci enzyméw hemowych,
niedokrwistosc¢]

Woda mineralna - ogolnie przyjmuje si¢, ze chtopiec w wieku 10-12 lat potrzebuje
2400 ml wody, a dziewczetom zaleca sie, aby w wieku 10-12 lat spozycie pltynow
wynosito 2100 ml. Wyeliminowac¢ napoje gazowane, zwlaszcza stlodzone- sg zrodiem



cukrow prostych. Zawieraja roéwniez substancje aromatyczne, barwniki, kwasy i
substancje konserwujace. [otytlo$¢, cukrzyca t.2, choroba refluksowa, préchnica,
hamuja uczucie pragnienia] Kawa zabroniona- oslabia rozwdj uktadu kostnego Uczy¢
od najmlodyszch lat dziecka wypajania, bo woda przygotowuje do prawidlowego
trawienia, ulatwia trawienie i wchlanianie sktadnikow pokarmowych, wspomaga
defekacje, zapewnie prawidlowg termoregulacj¢ i stan skory.

Spozycie stodyczy powinno by¢ ograniczone i kontrolowane. Nalezy pamigtaé, ze
stodycze sg nie tylko zrodtem cukrow, ale takze niekorzystnie dzialajacych kwasow
thuszczowych nasyconych oraz izomeroéw trans. Slodycze spozywane sg czgsto migdzy
positkami, przez co zmniejszaja apetyt, co moze byC¢ przyczyng powstawania
niedoborow sktadnikow odzywcezych w dietach mlodych oséb. Ograniczenie stodyczy
chroni przed prochnica i pomaga w utrzymaniu naleznej masy ciata. Stodycze
zawieraja roéwniez znaczne ilo$ci  fruktozy, ktora przyczynia si¢ do
hipertriglicerydemii.

Ograniczenie spozycia soli.

Sél sprzyja rozwojowi nadcis$nienia t¢tniczego, miazdzycy, zwigksza ryzyko daru moézgu.
Nalezy pamigtaé, ze duza jej ilo$¢ znajduje si¢ w gotowych produktach spozywczych tj.
wedliny, sery, pieczywo. Dzieci do 5 roku zycia nie powinny w ogole spozywaé soli, ze
wzgledu na fakt, ze nerki rozwijaja si¢ do 5r.z.

Dzieci nie powinny stosowaé¢ zadnych restrykcyjnych diet, np. wegetarianskiej. Dieta ta
zawiera niedostateczng ilo$¢ bialka, zelaza oraz witaminy B i D, ktére w produktach
ro$linnych w ogdle nie wystepuja=> zahamowania rozwoju, niedokrwisto$¢ oraz zaburzenia
w rozwoju i budowie kosci.

ZACHOWANIA ZYWIENIOWE:

o

Dzieci maja mozliwo$¢ samodzielnie decydowa¢ o tym co chcg zje$¢ 1 co zjedza
(kupuja samodzielnie produkty w szkole). Istotne jest zwrdcenie uwagi na to, co
dziecko je 1 podjada w szkole => rola rodzicow: dziecko musi zabra¢ II $niadanie do
szkoly,wode, zjes¢ wartoSciowy obiad 1 kolacje, positki o uregulowanej porze, jes¢
odpowiednia  ilo§¢ warzyw 1 owocoéw, zrezygnowaé¢ z  produktéw
wysokoprzetworzonych [Regularno$¢ positkow = utrzymujemy na stalym poziomie
glukoze we krwi, zapobiegamy nadmiernym wyrzutom insuliny, dostarczamy zasoby
energetyczne]

Edukacja zywieniowa dzieci ukierunkowana na zachowanie zdrowia, wlasciwego
stanu umystu 1 tadnego wygladu [nie powinna by¢ poruszana kwestia ,,redukcji masy
ciala”, gdyz moze to przerodzi¢ si¢ w zaburzenie odzywiania, np. anoreksj¢]

Niedobor lub nadmiar energii i sktadnikow pokarmowych w pozywieniu powodujg
zachwianie homeostazy procesOw metabolicznych zachodzacych w organizmie.
Nieprawidlowe Zywienie w okresie wzrostu 1 rozwoju organizmu moze wptywac nie
tylko na samopoczucie i stan zdrowia w dziecinstwie i okresie mtodzienczym, lecz
takze moze prowadzi¢ do wielu powaznych konsekwencji w pdzniejszych etapach
zycia [otylo$¢, cukrzyca typu 2, nadcis$nienie tg¢tnicze, niedokrwienna choroba serca,
czy nowotwory]

Podsumowujac bledy zywieniowe takie jak braki positkow, przesalanie 1 dostadzanie,
nieregularno$¢ jedzenia, czy brak $niadan sa przyczyna hamowania wzrastania i dojrzewania



(diety nisko energetyczne i1 niskotluszczowe), gorszych wynikdw w nauce, mozliwosci
osiggniecia nizszej szczytowej masy kostnej, wzrostu ryzyka infekcji 1 otytosci.

DODATKOWO:
Profilaktyka wielu schorzeh zaczyna sie juz w zyciu plodowym.

Wyrdznia si¢ pojgcie wezesnego programowania metabolizmu. Koncepcja programowania
zywieniowego zaktada, ze w tzw. krytycznych okresach rozwoju organizmu ludzkiego (m.in.
w zyciu plodowym) wptyw niekorzystnych czynnikéw srodowiskowych, w tym niedobor lub
nadmiar sktadnikow pokarmowych, prowadzi do trwalych modyfikacji procesow
metabolicznych i hormonalnych, ktore wptywaja na zdrowie dziecka w pdzniejszym okresie
zycia. Nadmiary czy niedobory sktadnikow odzywczych w zyciu ptodowym w sposob trwaty
zmieniajg (,,przeprogramowuja’”’) metabolizm i przebieg proceséw fizjologicznych, skutkujac
rozwojem szeregu powiklan metabolicznych i1 sercowo—naczyniowych w okresie dorostosci.
Prawidlowy rozwdj osobniczy i zachowanie zdrowia uwarunkowanego genetycznie wymaga
migdzy innymi prawidtowego zywienia. Nieodpowiednie zywienie matki rzutuje na przyszte
choroby dziecka. Niedobory energii moga prowadzi¢ do niedorozwoju narzadéw (watroba,
trzustka) oraz do zachorowan na choroby metaboliczne. Zmniejszeniu moze ulec rownniez
masa mig¢sniowa. Kobiety o matlej masie ciala i malych przyrostach ryzykuja urodzeniem
dziecka o matlej masie ciata (2,5 kg). Zmianie mogg ulec wymiary i proporcje ciata: za mata
masa przy zaprogramowanej dlugosci (zwigzane z dojrzatoscia narzadéw wewnetrznych).
Niedozywienie lub nieodpowiednia dieta — uboga w sktadniki odzywcze — powoduje, iz
rozwijajacy si¢ ptod dostosowuje si¢ do niekorzystnych warunkow. Innymi stowy —
programuje swoj metabolizm do niedoboru w sktadniki pokarmowe. Dlatego w warunkach
dostarczania prawidtowej lub zbyt duzej ilosci substancji odzywczych przyzwyczajony do
niedoboréw organizm dziecka, a p6zniej dorostego, nie radzi sobie z zasobem dostarczanej
mu energii. A to prowadzi do nadmiernego odktadania thuszczu i w konsekwencji do nadwagi
lub otylosci. Oznacza to, iz organizm dziecka, ktore w okresie cigZzy nie otrzymywalo
odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych, niejako zaprogramowany jest do odktadania
tkanki tluszczowej. A to sprzyja rozwojowi choroby sercowo-naczyniowej oraz nadwagi i
otylosci. Niedobor sktadnikéw odzywczych oraz zwigzane z nim op6znienie wzrostu ptodu w
sposob trwaty zmieniaja (,,przeprogramowuja”’) metabolizm, wywotujac powiktania i choroby
w wieku dorostym. Zmniejszona ilo$¢ biatka moze przelozy¢ si¢ na zbyt matg ilo§¢ nefronow
1 zbyt wysokie ci$nienie krwi u dziecka. Badania pokazuja, ze zbyt wysoka masa urodzeniowa
— wynikajgca z nadmiernej ilo$ci energii przyjmowanej przez dziecko juz w okresie
prenatalnym i gromadzenia tkanki tluszczowe] — moze by¢ réwnie niebezpieczna dla jego
zdrowia. Przyczynia si¢ bowiem do rozwoju otytosci i cukrzycy typu II w okresie dorastania
oraz innych schorzen metabolicznych i sercowo-naczyniowych. Nadmiar energii w diecie
sprzyja przysztym chorobom cywilizacyjnym u dziecka. Dieta bogata w cholesterol zwigksza
ryzyko miazdzycy. Wzrost cholesterolu moze by¢ spowodowany réwniez innymi czynnikami
takimi jak: wzrost ilosci wolnych rodnikéw czy palenie tytoniu. Pt6d otrzymuje mniej krwi
przez zwe¢zone naczynia. Nieprawidlowe zywienie w tym okresie moze polega¢ na
nadmiernej ilo$ci spozywanych pokarmow, niewtasciwym doborze produktéw (np. nadmiar
produktow bogatych w biatko, thuszcze, niedobor owocow 1 warzyw, zastgpowanie positkow
stodyczami, co w konsekwencji moze wptywa¢ na niedostateczng podaz witamin i
sktadnikéw mineralnych, a w konsekwencji prowadzi¢ do wielu zaburzen metabolicznych w
organizmie matki 1 ptodu) Niedobor witaminy D w trakcie cigzy wptywa negatywnie na uktad
szkieletowy dziecka, ktéry dopiero si¢ ksztattuje. Jak pokazuja badania, niewystarczajaca
podaz tego sktadnika w trakcie cigzy, moze po urodzeniu powodowac¢ obnizong mase kostng
u dziecka, rozmigkanie potylicy, krzywice, a takze zaburzenia w rozwoju zawigzkow



zebowych. Konsekwencje niedoboru witaminy D w trakcie cigzy moga tez ujawnicé si¢ w
pozniejszych latach zycia dziecka. Wsrod odlegltych skutkow mozna wymieni¢ zwickszone
ryzyko wystgpienia osteoporozy, chorob alergicznych, astmy oraz cukrzycy dziecigce;.
Zdrowa dieta w cigzy wplywa nie tylko na prawidlowy rozwo6j dziecka, ale tez ksztattuje jego
nawyki zywieniowe

Tradzik
Produkty zalecane: Bogate w cynk, witaming B6, A, E, Krzem, Selen, kwas linolowy i

gamma-linolenowy — produkty zbozowe pelnoziarniste, straczkowe, tluste ryby, nabiat
pethottusty, owoce, kietki, nasiona dyni, stonecznik, grzyby. Produkty niezalecane:
czekolada, kakao, stodycze, migso (wieprzowina), ostre sery, ostre przyprawy, marynaty,
fastfood, napoje gazowane, kawa, herbata.

Barwniki spozywane przez dzieci, np. zolcien pomaranczowa i chinolinowa moze miec
szkodliwy wplyw na aktywno$¢ i skupienie uwagi wsrod dzieci.

Menopauza — zmiany w organizmie kobiety i wynikajace z nich zalecenia zywieniowe.
Menopauza- odcinek czasowy, ktdry nastepuje po zakonczeniu miesigczkowania (okres okoto
menopauzalny). W wieku ok. 45-55 lat, $rednio 42.

ciato jest stabsze

mniej migsni, wiecej tkanki thuszczowe;.

comiesi¢czne zmiany hormonalne i wptyw zwrotny na inne hormony

cigza, cesarki, przedwczesne porody

wolne rodniki- stres, starzenie si¢ organizmu, skory- wplywa na gonady najszybciej
pozna pierwsza cigza (ok. 30lat)

trudny etap dla kobiety, dzieci zazwyczaj w okresie dojrzewania/ odchodzenia z domu
kobieta przestaje by¢ atrakcyjna seksualnie, negatywny bilans zycia

spadek hormonéw ptciowych, estrogendw (silny stres, zmiany trybu zycia)

jajniki wypadaja z osi przysadka-podwzgorze-gonady. Aromataza w tkance
tluszczowej 1 w zottym szpiku kostnym potrafig syntetyzowac estrogeny, stad kobiety
pelniejsze maja tadniejsza skore 1 mniej si¢ starzeja

o objawy wypadowe: uderzenia gorgca- wary. Zmiany stezenia estrogenow=
rozchwianie funkcji uktadu wegetatywnego (receptory a i b, czgsci wspodtczulnej i
przywspoélczulnej, rozwezanie si¢ naczyn, adrenalina), rozszerzenie si¢ naczyn
podskoérnych- rumien

O 0O O O 0O 0O o O O O

Zmniejsza si¢ reaktywnos$¢ uktadu wegetatywnego (stosowanie kropli walerianowych tagodzi
reaktywnos$¢ uktadu wegetatywnego).

1. napadowe pocenie si¢ w nocy- dba¢ o odpowiednig ilo§¢ wypijanej wody w ciagu dnia
oraz za zaspokajanie potrzeb na sktadniki mineralne, ktore moga by¢ nadmiernie tracone
w trakcie pocenia sig.

2. zmiany emocjonalne i depresje (zwigzek z nadprodukcjg hormonu stresu). Jest to depresja
typu endogennego, ktora nalezy leczy¢é. Warto zastosowaé diete¢ pobudzajaca dobry
nastroj (jak w andropauzie). /stymulacja nastroju (wegglowodany, witaminy z gr B, Mg,
Zn)/ Na kolacje spozywaé¢ weglowodany ztozone, tryptofan, co jest produktem do syntezy
serotoniny. Rano $niadanie bialkowe dla pobudzenia wydzielania dopaminy. Jednak w
tym wieku jest gorszy wychwyt serotoniny i jej wydzielanie.



3. bezsenno$¢- powoduje nerwowos¢, trudnosci w koncentracji, placzliwosé, spadek
libido, bole glowy, zmniejszona ch¢¢ do zycia. Nasila inne objawy. Nalezy
uregulowaé tryb zycia, co moze by¢ procesem bardzo dlugi,, Ma na celu
synchronizacj¢ syklu okotodobowego. Gtownym synchronizatorem beda stale,
okreslone pory positkéw. Unikaé spania w ciggu dnia. Spimy w nocy, gdy jest ciemno,
wtedy wydzielana jest melatonina, ktora rowniez synchronizuje inne hormony.

4. Estrogeny odpowiadaja za kondycje skory, grubos$¢ skoéry, tkanki podskornej
tluszczowej. zmiany skorne, skora cienka i scucha, widkna kolagenowe wiotczeja,
przy spadku estrogendéw. cienkie i tamliwe wlosy. Dba¢ o prawidtowg podaz witaminy
C 1 A (A dodatkowo wplywa na uktad moczowo-ptciowy) Te zmiany mozna zwolni¢
higienicznym trybem zycia.

Objawy pozne:

Miazdzyca, pojawia si¢ pod wplywem czynnikéw genetycznych, moze, ale nie musi.
Odkrywa ja gra hormonalna spadek st¢zenia estradiolu- gromadzenie si¢ tkanki tluszczowe;.
Wazrasta cholesterol catkowiny, LDL i TG, rdwnocze$nie zmniejsza si¢ ilos¢ HDL. (dieta
profilaktyka miazdzycy, podnoszaca st¢zenie HDL) Skutkuje zawatami serce i chorobg
niedokrwienng serca.

Sktadniki diety podwyzszajace HDL:

oliwa z oliwek- 2-3 tyzki dziennie

surowa cebula- %>

toso$, makrela, §ledz, ryby morskie- EPA i DHA- 2x tygodniowo- 100-150g

migdaty codziennie, okoto 7 sztuk- zawieraja zwigzki aktywnie biologiczne)

warzywa bogate w witaming C- szczegodlnie kapusta (profilaktyka raka sutka), brokutu
i papryka

B-karoten- marchew, brokuty, ok. 600g

o po 60 roku zycia bardzo umiarkowane spozycie alkoholu, skorelowane z dtugoscia
zycia i HDL- 1 lampka wina, bogatego w resweratrol.

o O O O O

Zwiazki biologicznie aktywne w winogronach i1 jeczmieniu, a takze kukurydzy, stymuluja
syntez¢ aromatazy (przeksztalcaja pewne ilosci lipidow w estrogeny, ale w okresie
menopauzy).

Choroby ukladu krazenia- przez spadek estrogendw + zta dieta Skladniki obnizajace
stezenie TG ( obnizaja one wrazliwos$¢ receptorow insulinowych, wigksza si¢ stezenie
glukozy= hiperglikemia= lawina wolnych rodnikow= uszkodzenia endometrium i1 zmiany
miazdzycowe. Zachowa¢ odpowiednie odstepy czasu pomiedzy positkami (Srednio 3
godziny), w ramach II $niadania owoce, oprocz bananow, winogrona (wysoki IG).
Produkty zwigkszajace TG, unikac:

cukier i jego przetwory,

biata maka i przetwory

soki owocowe kartonowe z syropem glukozowo-fruktozowym

nadmiar alkoholu

suszone owoce

kruche ciastka (zawierajg thuszcz palmitynowy, bialg make, cukier i proszek do
pieczenia)

o O O O O O



Uklad nerwowy

Depresje podobne do tej poporodowej (ptaczliwo$é, rozdraznienie, strach, przygngbienie,
zimienno$¢ nastroju, brak checi do zycia, spadek energii, brak motywacji, niemoznos¢
koncentracji, bezsenno$¢, brak apetytu). Regulowa¢ tryb zycia, synchronizowa¢ cykl
okotodobowy, mozna stosowac tagodne $srodki tonizujace (melisa, rumianek).

choroby nowotworowe- mutacje zwigzane z wiekiem.

Rak trzonu macicy, szyjki i sutka. Sa one hormono i dieto zalezne. Mniej nasyconych kwasow
thuszczowych, stodyczy, czerwonego migsa. Korelacja z nadmierng masg ciata. Korekta diety
to zmiana skladnikdw, nie wylaczanie. Thuszcze gléwnie jednonienasycone kwasy
thuszczowe, wielonienasycone z rodziny n-3. Unikaé¢ n-6 bo nasilajg reakcje wolnorodnikowe
1 sprzyjaja nowotworom). Kwasu linolowego nie wiecej niz norma Kwasu linolenowego, EPA
1 DHA dowolnie. Najlepiek korzysta¢ z oleju rzepakowego, oliwy z oliwek 1 oleju Inianego.
Biatko nie wigcej niz 0.9 g/kg/me, max 30%WED.

Osteoporoza

Zmniejszone stezenie estrogenow. Wraz z wiekiem zmienia si¢ aktywno$¢ oseoblastow i
osteoklastow. Nasilone dziatanie osteoklastoéw ( najpierw pojawia si¢ osteopenia pdzniej
osteoporoza). Nasilone dziatanie parathormonu 1 uwalnianie jonéw Ca z kosci.

normalizacja masy ciala
zwigkszenie aktywnosci fizycznej
nie palenie tytoniu

dieta (jak przy andropauzie)

o O O O

Uwaga na suplementacj¢ Ca i D- kalcyfikacja tkanek miekkich i naczyn krwiono$nych co
moze powodowac wzrost nadcisnienia.

Insulinoopornos¢ (eliminacja weglowodanow rafinowanych, cukréw prostych, czysta
skrobie, pochodnych biatej maki).
Profilaktyka cukrzycy moze by¢ spozywanie produktow zawierajacych daidzeing (produkty
sojowe), ktora hamuje trawienie i wchlanianie glukozy oraz epikatechiny, zwigkszajace
syntez¢ 1 wydzielanie insuliny. Izoflawony zawarte w soji wywieraja korzystny wptyw na
glikemig 1 wrazliwo$¢ na insuling.

o wprowadzi¢ do diety regularne spozycie tlustych ryb oraz od pazdziernika do marca
tran, ze wzgledu na obecno$¢ witaminy D. W CUN sg receptory dla witaminy D3, co
poprawia nastrgj,

o BOR- znaczenie w profilaktyce osteoporozy, biosynteza estrogenéw po menopauzie i
lepsza mozliwo$¢ uczenia si¢. (Jabtka, gruszki, straczkowe, gt. SOJA, migdaty i
orzeszki ziemne, jednak uwaga na aflatoksyny).

o wprowadzanie do diety fitoestrogendéw, ktore funkcjonuja podobnie jak naturalne
estrogeny, stanowig alternatywe da terapii hormonalnej zast¢pczej, zwtaszcza gdy sa
przeciwwskazania tj. choroby nowotworowe, wiencowa, watroby. Lagodza objawy
menopauzy, tj. uderzenia gorgca, zaburzenia snu, stres, depresje, zawroty glowy.



DZIALANIA: (przyktadowo)

o przeciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe (rak macicy, jajnikdéw),
przeciwbakteryjne

zapobiegaja starzeniu si¢ skory

przeciwnadci$nieniowe (lignany)

obnizaja st¢zenie cholesterolu

korzystny wplyw na funkcje §rédblonka , przeciwzakrzepowe (izoflawony)

obnizanie ryzyka miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca

poprawa gestosci 1 mineralizacji kosci (izoflawony)

O O O O O O

Fitoestrogeny- warzywa kapustne, seler, cebula, czosnek. Fioletowe i czerwone owoce
zawierajace antocyjany.

Izoflawony — warzywa straczkowe, groch, fermentowane produkty sojowe, kapusta, brokuty,
seler, zurawina, fasola.

Stilbeny- orzeszki ziemne, nie solone, skorki owocow- winogrona, morwa. Lignany- gruszki,
wisnie, jabtka, nasiona slonecznika, siemie Iniane, czerwone wino, cebula, czosnek

opracowanie Agnieszka Pomaranska Gtowka



