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0 40. roku Zycia stopnio-
wo jajniki zaczynaja wy-
twarza¢ mniej zenskich
hormonéw plciowych.
Efektem tych zmiani ob-
izenia stezenia estrogenow we
krwi sa zaburzenia, a nastep-
nie ustanie miesiaczkowania po
47.-50. roku zycia. 12 miesigcy
bez miesigczek okreslamy jako
menopauze potwierdzona; kilka
lat wezesniej zaczyna si¢ okres
okolomenopauzalny, kiedy to
0ga pojawiac si¢ i stopniow
asila¢ przykre objawy, m.in.
derzenia gorgca (ma je 75 proc.
obiet), zwigkszona potliwos¢
nocne zlewne poty), bole i za-
oty glowy, zaburzenia snu,
iepokoj, obnizony nastr6j.
skutek niedoboru estrogenow
icksza si¢ takze ryzyko roz-
oju nadci$nienia tetniczego,

azdzycy, choroby wienicowej
Oraz OSteoporozy.

Dlaczego tyjemy?

Najwigkszym ~ problemem
w tym okresie zycia staje si¢ dla
wielu pan stopniowy przyrost
masy ciala. Kilogramow zaczyna

~ przybywa¢ stopniowo, pomimo

Ze nic si¢ nie zmie
llzyc:la ani w sposobx*

nia.. Przyczyn tego problemu ]est
kilka, m.in.:

nastepuije fizjologiczny spadek
masy migSniowej na rzecz zwie-
kszajacej si¢ zawartosci tkanki
tluszczowej w organizmie;

stopniowo zmniejsza si¢ tem-
po przemian metabolicznych
i zapotrzebowanie energetyczne

organizmu. adowo, zapo-
n‘z:bo:’ﬁgzlkluzmu w wieku
20 o ponad 2000 keal,

rdziestce bedzie to juz
-1800 keal; IIZ
zaburzona proporc]a pomle—

3l

pojawieniu

mon ten znany jest z tego, ze
zmniejsza uczucie glodu;
jest go malo — wzrasta

praca jelit staje si
dziej leniwa, zac:
kucza¢ zaparcia;
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® obniza si¢ nastrj, podejmujemy
mniej wyzwan, chetniej spedzamy
czas, odpoczywajac. Stresy, zdener-
wowanie i poczucie samotnosci
moga sprawi¢, ze jadamy wiecej.

Imiana diety, wiecej ruchu

Aby zapobiec zmniejszaniu ma-
sy mig$niowej i spowalnianiu tem-
pa metabolizmu, nalezaloby zwie-
kszy¢ aktywno$¢ ruchowa. Sport
czgsto jest kojarzony z malo przy-
jemnym wysitkiem i meczeniem
si¢. Tak nie musi by¢. Duzg przy-
jemno$¢ sprawi¢ moze spacer,
marsz, taniec, jazda na rowerze
lub gimnastyka w basenie.

Na wage warto stawa¢ co naj-
mniej raz w tygodniu, najlepiej
rano na czczo. Jezeli obserwujemy
nawet niewielki przyrost masy
ciata, konieczne jest ograni-
czenie energetycznosci po-
sitkow. Dieta powinna
zawiera¢ wszystkie sklad-
niki odzywcze we wia-
$ciwych  proporcjach.
Kazdego dnia nalezy
zatem zjadaé: 0,5 kg

" —

Pl znakomita
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warzyw, 1-2 owoce, 2-3 porcje
produktow mlecznych (1 porcja to
np. szklanka mleka, kefiru lub ma-
$lanki albo 100 g bialego chudego
sera), 150 g chudego migsa lub
ryby albo warzyw straczkowych,
5-6 porcji pelnoziarnistych pro-
duktow zbozowych (1 porcja to
np. kromka chleba, 3 lyzki ryzu,

szybki spacer
1 psem to

okazja do
spalenia kalorii.

Warto wiedzie¢

Oliwa oraz oleje roslinne s wyso-
kokaloryczne (1 litr - ok. 900 keal).
Do suréwek i satatek trzeba wiec
dodawac niewielkie ilosci thuszczu.

kaszy lub platkow), 3-4 lyzeczki
thuszczu (oliwa, oleje). Jezeli waga
wskazuje 2-3 kg wigcej, nalezy
ograniczy¢ spozycie produktow
zbozowych (3-4 porcje dziennie).

Odchudzanie z glowq

Jezeli cigzar ciala, pomimo na-
szych staran, zwicksza sig, lub gdy
wkroczylysmy w ten wiek z nad-
waga lub otyloscia, konieczny jest
wlasciwy program odchudzajacy.
Najlepiej zwroci¢ si¢ 0 pomoc do
specjalisty dietetyka.
® Odchudzanie nalezy zaczyna¢
od diety o energetycznosci nie
nizszej niz 1200 keal, co pozwoli
chudna¢ w bezpiecznym tempie
0,5-1 kg tygodniowo.
® Wazne, by zjada¢ 4-5 mniej-
szych positkow, tak by organizm
mogl na biezaco korzysta¢ z do-
starczanych zrodel energii. Ostatni
posilek nalezy zjada¢ nie pozniej
niz o godzinie 19.
® Wazne jest, aby jes¢ powoli, po-
niewaz uczucie sytoéci pojawia si¢
dopiero po 20-25 minutach.
® Nalezy unika¢ produktow za-
wierajacych cukry proste (stodycze
i sfodzone napoje, dzemy), trzeba
takze ograniczy¢ w diecie owoce
do jednego dziennie (jabtko,
gruszka, grejpfrut, pomaranicza).
® Niewlaéciwe jest rezygnowanie
z chleba i produktow zbozowych,
trzeba tylko pamieta¢, by nie byly
one zbyt przetworzone (z bialej
maki). Nalezy zjada¢ 3-4 porcje

petnoziarnistych produktow zbo-
zowych kazdego dnia. Daja uczu-
cie sytodci, a ponadto sa zrodlem
blonnika i witamin.

® Tluszcze, takie jak olej czy mar-
garyna, ograniczamy do 3 lyzeczek
dziennie; sa wysokokaloryczne.

® Aby dostarczy¢ organizmowi
odpowiedniej ilosci biatka, wapnia
oraz bakterii kwasu mlekowego,
trzeba zjada¢ co dzien 2-3 porcje
produktéw mlecznych (kefir, ma-
§lanka, jogurt, ser biaty chudy).

® Kazdego dnia w menu powinny
si¢ znalez¢ produkty takie jak ryby,
migso lub soja albo tez jaja (do 3 jaj
tygodniowo).

® Nalezy unika¢ tlustych serow
bialych, seréw zottych, topionych,
kremowych, a takze kielbas, pasz-
tetow, parowek, ktore maja duzo
ukrytego thuszczu.

® Bardzo wazne jest nawadnianie
organizmu. Nalezy pi¢ 1,5-2 1 ply-
now dziennie, bez cukru (herbata,
soki warzywne, woda mineralna).

BIALKO - two)j

Nabiat jest w twoim wieku nie-
zwykle istotny. Chude mleko
(0,5-1,5 proc.) i jego przetwory
maja duzo biatka, ktére stymulu-
je usuwanie ttuszczu z organizmu
i zapobiega odktadaniu sie jego
nadmiaru w postaci fatdek tusz-
czu. Produkty te bogate s3 row-
niez w wapn korzystnie wptywa-
jacy na uktad kostny. Jedzac na-
biat, zapobiegasz wiec osteopo-
rozie. Spojrz przychylnie na
fermentowane napoje

mleczne typu jogurt, kefir.
Organizm lepiej je trawi.

A jesli bedziesz codzien-

Waine sktadniki w diecie po czterdziestce

® Nienasycone kwasy thuszczowe
omega-3 (tfuste ryby morskie, np.
tosos, makrela, Sledzie) - poprawiaja
nastréj, zwiekszaja zdolnos¢ koncen-
traji i zapamietywania, podnosza
odpornos¢, chronig przed miazdzyca.
® Wapn (m.in. produkty mleczne)

- konieczny jako ochrona przed
fozwojem osteoporozy, ale rowniez
sprzyja odchudzaniu.

® Bakterie kwasu mlekowego
(fermentowane napoje mleczne typu
joqurt, kefir) - wyréwnuja zaburzony
sktad bakteryjnej flory jelitowej,

3 ponadto podnosza odpornosc.

e Fitoestrogeny (np. soja) - budowa
przypominaja estrogen i wykazuja
dziatania podobne do tego hormonu,
tylko znacznie stabsze. Zmniejszaja
objawy zwiazane z menopauzy.

© Btonnik pokarmowy (warzywa,
owaoce, produkty zbozowe) - pobu-
dza prace ukfadu pokarmowego,
zmniejsza wehfanianie cholesterolu.
© Witaminy antyoksydacyjne,

czyli G, E i beta-karoten (warzywa,
owaoce, olej) - eliminuja szkodliwe
wolne rodniki tlenowe, spowalniajac
procesy starzenia, chronia rowniez
przed rozwojem miazdzycy.

sprzymierzeniec

nie pi¢ odpowiedni mleczny na-
p6j probiotyczny, urequlujesz pro-
ces wyprozniania. Napoje probio-
tyczne zawieraja bowiem specjal-
nie wyselekcjonowane szczepy
bakterii. Jedne np. podnosza od-
pornos¢, inne zas requluja prace
jelit. Kupujac produkt probiotycz-
ny, wybierz taki, ktory dziata na
uktad pokarmowy
i stymuluje jelita (in-
formacje znajdziesz
na etykiecie).

Wiecej ruchu
Nieoceniona jest codzienna
gimnastyka (opis proponowanych
¢wiczen znajdziesz na s. 80),
ktora wzmocni migsnie brzucha
oraz grzbietu. W zaleznosci

od moiliwosci i upodoban wy-
bierz tez dodatkowq forme
aktywnosci. Moze to by¢ godzin-
ny spacer w szybkim tempie
(przy okazji dotlenisz organizm),
jazda na rowerze (pomaga spali¢
kalorie) lub ptywanie (zwfaszcza
aguaaerobik, czyli ¢wiczenia

w wodzie idealne na rozruszanie
stawow). Nasze propozycje
zalecanych zajec sportowych
najdziesz na s. 62).

>
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Specjalnie dla czytelniczek ,Poradnika Domowego”
ufozony przez mgr Matgorzate Rézanska, specjaliste
ds. zywienia czfowieka i dietetyki M&R Genesis

Clinic Europejskie Centrum Leczenia Otytosci Dzieci

i Dorostych w Warszawie. Proponowana dieta

moze by¢ przedtuzona do miesiaca.

1. dzien

SNIADANIE o Twaroiek z sera
twarogowego chudego z rzodkiew-
kami (kopiasta tyzka) ® 2 cienkie
kromki chleba razowego cienko
posmarowane miekka margaryna
o szklanka mleka sojowego

DRUGIE SNIADANIE o Koktajl
mlecznoowocowy: maslanka (opako-
wanie 200 g) z 1/2 podzielonej

na czastki pomaranczy i tyzka muesli
7 owocami suszonymi

OBIAD © Zupa krem z zielonego
groszku (filizanka) ® dorsz pieczony
1 sezamem © ziemniak pieczony

o fasolka szparagowa (szklanka)

o surdwka z pomidora i cebuli

PODWIECZOREK © Grejpfrut

KOLACJA o Satatka 1 lisci szpinaku,
1/2 jaja gotowanego na twardo,
kietkow fasoli z oliwg z oliwek

© kromka pieczywa chrupkiego
©jogurt naturalny (opakowanie 150 g)

2. dzieh

SNIADANIE o 2 cienkie kromki
pieczywa razowego © 2 cienkie pla-
sterki tososia wedzonego e listki
sataty lodowej @ 1/2 papryki czer-
wonej @ szklanka soku pomidorowego

DRUGIE $NIADANIE  Owsian-
ka (3 tyiki ptatkow owsianych) na
mleku 0,5 proc., z owocami (1/2
szklanki truskawek mrozonych)

OBIAD o Porcja (100 g) pieczonej
poledwicy  jabtko pieczone ® ryi
brazowy (1/3 torebki) © salaterka
surowki z kapusty czerwonej

PODWIECZOREK o Szklanka
kefiru

KOLACJA o satatka z brokutow

z serem (kilka rozyczek brokutow
©1/2 ogorka szklarniowego © 2 tyi-
ki groszku konserwowego © pokru-
szony plaster sera biatego chudego

3. dzien

SNIADANIE © Omlet z 2 biatek

jaja i tyiki posiekanych lisci pietrusz-

ki @ salaterka warzyw gotowanych
na parze (brokuty, papryka zielona,
kalafior) @ 2 cienkie kromki pieczy-
wa razowego @ szklanka kefiru

DRUGIE SNIADANIE e Cienka
kromka pieczywa razowego cieniut-
ko posmarowana miekka margaryna
o plasterek szynki z indyka

© pomidor

OBIAD « Porcja (100 g) miesa

1 piersi kurczaka gotowana na parze
o ryi brazowy (1/3 torebki) o safat-
ka 1 sataty lodowej i marchewki

z oliwg z oliwek ® pomaraficza

PODWIECZOREK o Koktajl jogur-
towy z owocami lesnymi (jogurt na-
turalny - opakowanie 150 g, owoce
lesne mrozone - 1/2 szklanki)

KOLACJA o satatka z tunczykiem
(kilka lisci cykorii, 2 tyiki tunczyka
w sosie wiasnym, 3 suszone pomi-
dory w zalewie, tyika kukurydzy
konserwowej, tyzeczka oliwy)

4. dzieh

SNIADANIE o 2 cienkie kromki
pieczywa razowego © 2 tyiki pasty
jajecznej ze szczypiorkiem © pomidor
o szklanka mleka 0,5 proc.

DRUGIE SNIADANIE o Cienka
kromka pieczywa

razowego © plasterek szynki z indy-
ka @ ogorek kiszony  ¢wikta (1/2
szklanki) @ jogurt (150 g)

OBIAD o Pieczony toso$ (dzwonko
150 g) © satatka z lisci sataty lodo-
wej, oliwek i marchewki skropiona
oliwa z oliwek ® szklanka $wieio
wycisnietego soku z marchwi

PODWIECZOREK o Satatka owo-
cowa z rodzynkami (1/2 banana,

1/2 pomaranczy, tyieczka rodzynek).

PIECZONE UDKO
KURCZAKA

LUPA KREM
L LIELONEGO GROSZKU

KOLACJA o Miseczka zupy (krup-

nik z kaszy jeczmiennej), posypanej
obficie rozdrobnionymi lis¢mi natki

pietruszki

5. dzien

SNIADANIE o Kromka pumperni-
kla ® twarozek na stodko (opakowa-
nie serka wiejskiego, starte jabtko,

szczypta cynamonu) © kefir (opako-
wanie 200 g)

DRUGIE SNIADANIE o Cienka
kromka pieczywa razowego @ plaste-
rek poledwicy © 1/2 papryki

o szklanka mleka 0,5 proc.

OBIAD » Makaron sojowy

(1/2 szklanki ugotowanego) ® porcja
(100 g) grillowanego migsa z piersi
indyka ® suréwka z marchewki

i kukurydzy e salaterka szpinaku

PODWIECZOREK © Jogurt wis-
niowy light (opakowanie 150 g)
o tyieczka otrab pszennych

KOLACJA o Miseczka zupy cebulo-
wej z grzankami

6. dzien

SNIADANIE o Owsianka z jabtka-
mi suszonymi (3 tyzki ptatkow ow-
sianych, szklanka mleka 0,5 proc.,
2 tyiki pokrojonych w kostke suszo-
nych jabtek)

DRUGIE SNIADANIE o Kromka
pieczywa razowego © czubata tyika
twarozku z sera twarogowego chude-
go z nasionami stonecznika © kiwi

OBIAD e Filizanka zupy z porow
z makaronem @ pieczone udko
kurczaka © ziemniak 7 wody

o salaterka brukselek z wody

PODWIECZOREK o Szklanka
jogurtu naturalnego

KOLACJA o Talerz warzyw (kilka
lisci sataty, 1/2 papryki, pomidor)

o kromka pieczywa razowego cienko
posmarowana migkka margaryna

z plasterkiem sera z6ttego light

7. dzien

SNIADANIE o 2 potowki butki so-
jowej cienko posmarowane migkkq
margaryng © 2 plasterki poledwicy
© 2 listki sataty ® pomidor ® szklan-
ka mleka 0,5 proc.

DRUGIE SNIADANIE o Jogurt
naturalny (opakowanie 150 g)

© muesli z orzechami i rodzynkami
(3 tyiki)

OBIAD  Gulasz sojowy 1 kasza
gryczang (® 1/2 torebki kaszy gry-
czanej © 1/2 opakowania suchych
kotletow sojowych, cebula, 2 tyiki
suszonych warzyw, tyzeczka oliwy

z oliwek, kostka warzywna, tyzeczka
ciemnego sosu sojowego) © 1/2
szklanki groszku cukrowego

PODWIECZOREK * 3 mandarynki

KOLACJA © 1,5 szklanki czystej
niezabielonej zupy warzywnej
© gotowane udko z kurczaka

Tekst: Beata Prasatek. Zdjecia: iStockphoto, Szymon Rogifiski.
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