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W tym wieku 
większość kobiet
wchodzi w okres
menopauzy. 
Mają mniej energii, 
za to większy 
apetyt. Schudnięcie
jest więc większym 
wyzwaniem. Trzeba
zrobić to nie tylko
skutecznie, ale 
i bezpiecznie.

Nasi eksperci: dr Ewa Ma ty ska-

-Pie kar ska i mgr Mał go rza ta Ró żań ska

specjalistki ds. ży wie nia z Eu ro pej skie go

Cen trum Le cze nia Oty ło ści Dzie ci 

i Do ro słych w War sza wie.

P
o 40. ro ku ży cia stop nio -
wo jaj ni ki za czy na ją wy -
twa rzać mniej żeń skich
hor monów płcio wych.
Efek tem tych zmian i ob -

ni że nia stęże nia estro ge nów we
krwi są za bu rze nia, a na stęp-
 nie usta nie mie sią czko wa nia po
47.–50. ro ku ży cia. 12 mie się cy
bez mie sią czek okre śla my ja ko
me no pa u zę po twier dzo ną; kil ka
lat wcześ niej zaczyna się okres
oko ło me no pau zal ny, kie dy to
mo gą po ja wiać się i stop nio wo
na si lać przy kre ob ja wy, m.in.
ude rze nia go rą ca (ma je 75 proc.
ko biet), zwię kszo na po tli wość
(noc ne zlew ne po ty), bó le i za -
wro ty gło wy, za bu rze nia snu,
nie po kój, ob ni żo ny na strój.
Wsku tek nie do bo ru estro ge nów
zwię ksza się także ry zy ko roz -
wo ju nad ciś nie nia tęt ni cze go, 
miaż dży cy, cho ro by wień co wej
oraz oste o po ro zy.

Dla cze go ty je my?
Naj wię kszym prob le mem

w tym okre sie ży cia sta je się dla
wie lu pań stop nio wy przy rost
ma sy cia ła. Ki lo gra mów za czy na
przy by wać stop nio wo, po mi mo

że nic się nie zmie ni ło w sty lu 
ży cia ani w spo so bie od ży wia -
nia. Przy czyn te go problemu jest
kil ka, m.in.:
l na stę pu je fi zjo lo gicz ny spa dek
ma sy mięś nio wej na rzecz zwię -
ksza ją cej się za war to ści tkan ki
tłusz czo wej w or ga niz mie;
l stop nio wo zmniej sza się tem -
po prze mian me ta bo licz nych
i za po trze bo wa nie ener ge tycz ne
or ga niz mu. Przy kła do wo, za po -
trze bo wa nie or ga niz mu w wie ku
20 lat wy no si ło po nad 2000 kcal,
a po czterdziestce bę dzie to już
tyl ko 1700–1800 kcal; 
l za bu rzo na pro por cja po mię -
dzy stę że niem żeń skich i mę -
skich hor mo nów płcio wych, na
ko rzyść tych osta t nich, sprzy ja
pojawieniu się oty ło ści ty pu 
mę skie go. Tkan ka tłusz czo wa
od kła da się głów nie na brzu chu,
kar ku oraz na ra mio nach;
l zmniej sza się wy twa rza nie lep -
ty ny w tkan ce tłusz czo wej. Hor -
mon ten zna ny jest z te go, że
zmniej sza uczu cie gło du; gdy 
jest go ma ło – wzra sta ape tyt;
l pra ca je lit sta je się co raz bar -
dziej le ni wa, za czy na ją więc do -
ku czać za par cia;
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Wię cej ru chu
Nie o ce nio na jest co dzien na 
gim na sty ka (opis proponowanych
ćwi czeń znaj dziesz na s. 80), 
któ ra wzmocni mięś nie brzu cha
oraz grzbie tu. W za leż no ści 
od moż li wo ści i upo do bań wy -
bierz też do dat ko wą for mę 
ak tyw no ści. Mo że to być go dzin -
ny spa cer w szyb kim tem pie
(przy oka zji do tle nisz or ga nizm),
ja zda na ro we rze (po ma ga spa lić
ka lo rie) lub pły wa nie (zwłasz cza
agu a a e ro bik, czy li ćwi cze nia
w wo dzie ide al ne na roz ru sza nie
sta wów). Na sze pro po zy cje 
za le ca nych za jęć spor to wych 
znaj dziesz na s. 62). 

peł no ziar ni stych pro duk tów zbo -
żo wych każ de go dnia. Da ją uczu -
cie sy to ści, a po nad to są źró dłem
błon ni ka i wi ta min.
l Tłuszcze, takie jak olej czy mar -
ga ry na, ogra ni cza my do 3 ły że czek
dzien nie; są wy so ko ka lo rycz ne. 
l Aby do star czyć or ga niz mo wi
od po wied niej ilo ści biał ka, wap nia
oraz bak te rii kwa su mle ko we go,
trze ba zja dać co  dzień 2–3 po rcje
pro duk tów mlecz nych (ke fir, ma -
ślan ka, jo gurt, ser bia ły chu dy).
l Każ de go dnia w me nu po win ny
się zna leźć pro duk ty ta kie jak ry by,
mię so lub so ja al bo też ja ja (do 3 jaj
ty god nio wo).
l Na le ży uni kać tłu stych se rów
bia łych, se rów żół tych, to pio nych,
kre mo wych, a także kieł bas, pasz -
te tów, pa ró wek, któ re ma ją du żo
ukry te go tłusz czu.
l Bar dzo waż ne jest na wad nia nie
or ga niz mu. Na le ży pi ć 1,5–2 l pły -
nów dzien nie, bez cu kru (her ba ta,
so ki wa rzyw ne, wo da mi ne ral na).

l Nie na sy co ne kwa sy tłusz czo we
ome ga-3 (tłu ste ry by mor skie, np.
ło soś, ma kre la, śle dzie) – po pra wia ją
na strój, zwię ksza ją zdol ność kon cen -
tra cji i za pa mię ty wa nia, pod no szą
od por ność, chro nią przed miaż dży cą.
l Wapń (m.in. pro duk ty mlecz ne)
– ko niecz ny ja ko ochro na przed 
roz wo jem oste o po ro zy, ale rów nież
sprzy ja od chu dza niu.
l Bak te rie kwa su mle ko we go 
(fer men to wa ne na po je mlecz ne ty pu 
jo gurt, ke fir) – wy rów nu ją za bu rzo ny
skład bak te ryj nej flo ry je li to wej,
a po nad to pod no szą od por ność.

l Fi toe stro ge ny (np. so ja) – bu do wą
przy po mi na ją estro gen i wy ka zu ją
dzia ła nia po dob ne do te go hor mo nu,
tyl ko znacz nie słab sze. Zmniej sza ją
ob ja wy zwią za ne z me no pa u zą.
l Błon nik po kar mo wy (wa rzy wa,
owo ce, pro duk ty zbo żo we) – po bu -
dza pra cę ukła du po kar mo we go,
zmniej sza wchła nia nie cho le ste ro lu. 
l Wi ta mi ny an ty ok sy da cyj ne, 
czy li C, E i be ta-ka ro ten (wa rzy wa,
owo ce, olej) – eli mi nu ją szkodliwe
wol ne rod ni ki tle no we, spo wal nia jąc
pro ce sy sta rze nia, chro nią również
przed roz wo jem miaż dży cy.

Ważne składniki w diecie po czterdziestce

BIAŁKO – twój sprzy mie rze niec 
Na biał jest w two im wie ku nie -
zwy kle istot ny. Chu de mle ko
(0,5–1,5 proc.) i je go prze two ry
ma ją du żo biał ka, któ re sty mu lu -
je usu wa nie tłusz czu z or ga niz mu
i za po bie ga od kła da niu się je go
nad mia ru w po sta ci fał dek tłusz -
czu. Pro duk ty te bo ga te są rów -
nież w wapń ko rzyst nie wpły wa -
ją cy na układ kost ny. Je dząc na -
biał, za po bie gasz więc oste o po -
ro zie. Spójrz przy chyl nie na
fer men to wa ne na po je
mlecz ne ty pu jo gurt, ke fir.
Or ga nizm le piej je tra wi.
A je śli bę dziesz co dzien -

nie pić od po wied ni mlecz ny na -
pój pro bio tycz ny, ure gu lu jesz pro -
ces wy próż nia nia. Na po je pro bio -
tycz ne za wie ra ją bo wiem spe cjal -
nie wy se lek cjo no wa ne szcze py
bak te rii. Jed ne np. pod no szą od -
por ność, in ne zaś re gu lu ją pra cę
je lit. Ku pu jąc pro dukt pro bio tycz -
ny, wy bierz ta ki, któ ry dzia ła na

układ po kar mo wy
i sty mu lu je je li ta (in -

for ma cję znaj dziesz
na ety kie cie). 

wa rzyw, 1–2 owo ce, 2–3 po rcje
pro duk tów mlecz nych (1 po rcja to
np. szklan ka mle ka, ke fi ru lub ma -
ślan ki al bo 100 g bia łe go chu de go
se ra), 150 g chu de go mię sa lub 
ry by al bo wa rzyw strą czko wych, 
5–6 po rcji peł no ziar ni stych pro -
duk tów zbo żo wych (1 po rcja to
np. krom ka chle ba, 3 łyż ki ry żu,

ka szy lub płat ków), 3–4 ły że czki
tłusz czu (oli wa, ole je). Je że li wa ga
wska zu je 2–3 kg wię cej, na le ży
ogra ni czyć spo ży cie pro duk tów
zbo żo wych (3–4 po rcje dzien nie).

Od chu dza nie z gło wą
Je że li cię żar cia ła, po mi mo na -

szych sta rań, zwię ksza się, lub gdy
wkro czy łyś my w ten wiek z nad -
wa gą lub oty ło ścią, ko niecz ny jest
wła ści wy pro gram od chu dza ją cy.
Naj le piej zwró cić się o po moc do
spe cja li sty die te ty ka.
l Od chu dza nie na le ży za czy nać
od die ty o ener ge tycz no ści nie 
niż szej niż 1200 kcal, co poz wo li
chud nąć w bez piecz nym tem pie
0,5–1 kg ty god nio wo. 
l Waż ne, by zjadać 4–5 mniej -
szych posiłków, tak by or ga nizm
mógł na bie żą co ko rzy stać z do -
star cza nych źró deł ener gii. Osta t ni
po si łek na le ży zja dać nie póź niej
niż o go dzi nie 19. 
l Waż ne jest, aby jeść po wo li, po -
nie waż uczucie sy tości po ja wia się
do pie ro po 20–25 mi nu tach.
l Na le ży uni kać pro duk tów za -
wie ra ją cych cu kry pro ste (sło dy cze
i sło dzo ne na po je, dże my), trze ba
tak że  ogra ni czyć w die cie owo ce
do jed ne go dzien nie (jabł ko,
grusz ka, grej pfrut, po ma rań cza).
l Nie wła ści we jest re zy gno wa nie
z chle ba i pro duk tów zbo żo wych,
trze ba tyl ko pa mię tać, by nie by ły
one zbyt prze two rzo ne (z bia łej
mą ki). Na le ży zja dać 3–4 po rcje

War to wie dzieć
Oli wa oraz ole je ro ślin ne są wy so -
ko ka lo rycz ne (1 litr – ok. 900 kcal).
Do su ró wek i sa ła tek trze ba więc
do da wać nie wiel kie ilo ści tłuszczu. 

Szybki spacer 
z psem to
znakomita
okazja do
spalenia kalorii.
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l ob ni ża się na strój, po dej mu je my
mniej wy zwań, chęt niej spę dza my
czas, od po czy wa jąc. Stre sy, zde ner -
wo wa nie i po czu cie sa mot no ści
mogą spra wić, że jadamy wię cej.

Zmia na die ty, wię cej ru chu
Aby za po biec zmniej sza niu ma -

sy mięś nio wej i spo wal nia niu tem -
pa me ta bo liz mu, na le ża ło by zwię -
kszyć ak tyw ność ru cho wą. Sport
czę sto jest ko ja rzo ny z ma ło przy -
jem nym wy sił kiem i mę cze niem
się. Tak nie mu si być. Du żą przy -
jem ność spra wić mo że spa cer,
marsz, ta niec, ja zda na ro we rze 
lub gim na sty ka w ba se nie.

Na wa gę war to sta wać co naj -
mniej raz w ty god niu, naj le piej 
ra no na czczo. Je że li ob ser wu je my
na wet nie wiel ki przy rost ma sy
cia ła, ko niecz ne jest ogra ni -
cze nie ener ge tycz no ści po -
sił ków. Die ta po win na 
za wie rać wszyst kie skład -
ni ki od żyw cze we wła -
ści wych pro por cjach.
Każ de go dnia na le ży
za tem zja dać: 0,5 kg

s



ra zo we go l pla ste rek szyn ki z in dy -
ka l ogó rek ki szo ny l ćwi kła (1/2
szklan ki) l jogurt (150 g)

OB IAD l Pie czo ny ło soś (dzwon ko
150 g) l sa łat ka z li ści sa ła ty lo do -
wej, oli wek i mar chew ki skro pio na
oli wą z oli wek l szklan ka świe żo
wy ciś nię te go so ku z mar chwi

POD WIE CZO REK l Sa łat ka owo -
co wa z ro dzyn ka mi (1/2 ba na na, 
1/2 po ma rań czy, ły że czka ro dzy nek).

KO LA CJA l Mi se czka zu py (krup -
nik z ka szy jęcz mien nej), po sy pa nej
ob fi cie roz drob nio ny mi liś ćmi na tki
pie trusz ki

5. dzień
ŚNIA DA NIE l Krom ka pum per ni -
kla l twa ro żek na słod ko (opa ko wa -
nie se rka wiejskiego, star te jabł ko,
szczyp ta cy na mo nu) l ke fir (opa ko -
wa nie 200 g)

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Cien ka
krom ka pie czy wa ra zo we go l pla ste -
rek po lęd wi cy l 1/2 pa pry ki 
l szklan ka mle ka 0,5 proc.

OB IAD l Ma ka ron so jo wy 
(1/2 szklan ki ugo to wa ne go) l po rcja
(100 g) gril lo wa ne go mię sa z pier si
in dy ka l su rów ka z mar chew ki 
i ku ku ry dzy l sa la ter ka szpi na ku

POD WIE CZO REK l Jo gurt wiś -
nio wy light (opa ko wa nie 150 g) 
l ły że czka otrąb pszen nych

KO LA CJA l Mi se czka zu py ce bu lo -
wej z grzan ka mi

6. dzień
ŚNIA DA NIE l Ow sian ka z jabł ka -
mi su szo ny mi (3 łyż ki płat ków ow -
sia nych, szklan ka mle ka 0,5 proc., 
2 łyż ki po kro jo nych w kost kę su szo -
nych jabłek) 

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Krom ka
pie czy wa ra zo we go l czu ba ta łyż ka
twa roż ku z se ra twa ro go we go chu de -
go z na sio na mi sło necz ni ka l ki wi 

OB IAD l Fi li żan ka zu py z po rów
z ma ka ro nem l pie czo ne udko 
kur cza ka l ziem niak z wo dy
l sa la ter ka bruk se lek z wo dy 

POD WIE CZO REK l Szklan ka 
jo gur tu na tu ral ne go

KO LA CJA l Ta lerz wa rzyw (kil ka 
li ści sa ła ty, 1/2 pa pry ki, po mi dor) 
l krom ka pie czy wa ra zo we go cien ko
po sma ro wa na mięk ką mar ga ry ną
z pla ster kiem se ra żół te go light

7. dzień
ŚNIA DA NIE l 2 po łów ki buł ki so -
jo wej cien ko po sma ro wa ne mięk ką
mar ga ry ną l 2 pla ster ki po lęd wi cy
l 2 list ki sa ła ty l po mi dor l szklan -
ka mle ka 0,5 proc.

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Jo gurt
na tu ral ny (opa ko wa nie 150 g)
l mues li z orze cha mi i ro dzyn ka mi 
(3 łyż ki)

OB IAD l Gu lasz so jo wy z ka szą
gry cza ną (l 1/2 to reb ki ka szy gry -
cza nej l 1/2 opa ko wa nia su chych
kot le tów so jo wych, ce bu la, 2 łyż ki
su szo nych wa rzyw, ły że czka oli wy 
z oli wek, kost ka wa rzyw na, ły że czka
ciem ne go so su so jo we go) l 1/2
szklan ki grosz ku cu kro we go

POD WIE CZO REK l 3 man da ryn ki

KO LA CJA l 1,5 szklan ki czy stej
nie za bie lo nej zu py wa rzyw nej 
l go to wa ne udko z kur cza ka
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1. dzień 
ŚNIA DA NIE l Twa ro żek z se ra
twa ro go we go chu de go z rzod kiew -
ka mi (ko pia sta łyż ka) l 2 cien kie
krom ki chle ba ra zo we go cien ko 
po sma ro wa ne mięk ką mar ga ry ną
l szklan ka mle ka so jo we go

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Kok tajl
mlecz noowo co wy: ma ślan ka (opa ko -
wa nie 200 g) z 1/2 po dzie lo nej 
na cząst ki po ma rań czy i łyż ką mues li
z owo ca mi su szo ny mi

OB IAD l Zu pa krem z zie lo ne go
grosz ku (fi li żan ka) l dorsz pie czo ny
z se za mem l ziem niak pie czo ny
l fa sol ka szpa ra go wa (szklan ka)
l su rów ka z po mi do ra i ce bu li

POD WIE CZO REK l Grejpfrut

KO LA CJA l Sa łat ka z li ści szpi na ku,
1/2 ja ja go to wa ne go na twar do,
kieł ków fa so li z oli wą z oli wek
l krom ka pie czy wa chrup kie go
l jo gurt na tu ral ny (opa ko wa nie 150 g)

2. dzień 
ŚNIA DA NIE l 2 cien kie krom ki
pie czy wa ra zo we go l 2 cien kie pla -
ster ki ło so sia wę dzo ne go l list ki 
sa ła ty lo do wej l 1/2 pa pry ki czer -
wo nej l szklan ka so ku po mi do ro we go 

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Ow sian -
ka (3 łyż ki płat ków ow sia nych) na
mle ku 0,5 proc., z owo ca mi (1/2
szklan ki tru ska wek mro żo nych)

OB IAD l Po rcja (100 g) pie czo nej
po lęd wi cy l jabł ko pie czo ne l ryż
brą zo wy (1/3 to reb ki) l sa la ter ka
su rów ki z ka pu sty czer wo nej

POD WIE CZO REK l Szklan ka 
ke fi ru

KO LA CJA l Sa łat ka z bro ku łów
z se rem (kil ka ró ży czek bro ku łów
l 1/2 ogór ka szklar nio we go l 2 łyż -
ki grosz ku kon ser wo we go l po kru -
szo ny pla ster se ra bia łe go chu de go

3. dzień
ŚNIA DA NIE l Om let z 2 bia łek 
ja ja i łyż ki po sie ka nych li ści pie trusz -
ki l sa la ter ka wa rzyw go to wa nych
na pa rze (bro ku ły, pa pry ka zie lo na, 
ka la fior) l 2 cien kie krom ki pie czy -
wa ra zo we go l szklan ka ke fi ru

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Cien ka
krom ka pie czy wa ra zo we go cie niut -
ko po sma ro wa na mięk ką mar ga ry ną
l pla ste rek szyn ki z in dy ka
l po mi dor

OB IAD l Po rcja (100 g) mię sa
z pier si kur cza ka go to wa na na pa rze
l ryż brą zo wy (1/3 to reb ki) l sa łat -
ka z sa ła ty lo do wej i mar chew ki
z oli wą z oli wek l po ma rań cza

POD WIE CZO REK l Kok tajl jo gur -
to wy z owo ca mi leś ny mi (jo gurt na -
tu ral ny – opa ko wa nie 150 g, owo ce
leś ne mro żo ne – 1/2 szklan ki)

KO LA CJA l sa łat ka z tuń czy kiem
(kil ka li ści cy ko rii, 2 łyż ki tuń czy ka
w so sie włas nym, 3 su szo ne po mi -
do ry w za le wie, łyż ka ku ku ry dzy
kon ser wo wej, ły że czka oli wy)

4. dzień
ŚNIA DA NIE l 2 cien kie krom ki
pie czy wa ra zo we go l 2 łyż ki pa sty
ja jecz nej ze szczy pior kiem l po mi dor
l szklan ka mle ka 0,5 proc.

DRU GIE ŚNIA DA NIE l Cien ka
krom ka pie czy wa
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PIECZONE UDKO
KURCZAKA

SAŁATKA Z BROKUŁÓW

Przy kła do wy ja dło spis

Spe cjal nie dla czy tel ni czek „Po rad ni ka Do mo we go” 
uło żo ny przez mgr Mał go rza tę Ró żań ską, spe cja li stę 
ds. ży wie nia czło wie ka i die te ty ki M&R Ge ne sis 
Cli nic Eu ro pej skie Cen trum Le cze nia Oty ło ści Dzie ci
i Do ro słych w War sza wie. Pro po no wa na die ta 
mo że być przed łu żo na do mie sią ca. 

ZUPA KREM
Z ZIELONEGO GROSZKU

Chudniesz 0,5-1kgna tydzień
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