Menopauza a vyziva

Starsi udia su vo vyspelych krajinach najrychlejSie rasticou skupinou obyvatelstva,
ktora sa ale aj najva¢Sou mierou podiela na chorobnosti a umrtnosti na srdcovocievne
choroby a na vydavkoch na ich lie€bu. Z pohladu srdcovo-cievnych chordb Specificku
skupinu populacie tvoria Zeny, najma v poslednom obdobi, ked kardiovaskularna umrtnost
zien vysoko prevySuje umrtnost muzov. V SR zomiera na choroby obehovej sustavy priblizne
48% muzov, ale az 63% zien. Aj pokles kardiovaskularnej umrtnosti, ktora sa zaznamenava
v poslednych desatrociach v mnohych vyspelych krajinach, je vacsi u muzov a vyskyt choréb
srdca u zien ma stupajucu tendenciu, hlavne v starSom veku.

V ¢om su zeny odlisné od muzov

Riziko srdcovo-cievnych choréb Zien je odliSné hlavne vdaka posobeniu zenskych
pohlavnych hormaénov. Okrem inych ucinkov vyznamne ovplyviiuju aj metabolizmus tukovych
latok v krvi. Estrogény urychluju transport cholesterolu v krvnom riecisku, znizuju hladinu
,ZIého“ LDL-cholesterolu a zvysuju hladinu ,dobrého” HDL-cholesterolu. Z toho vyplyva, Ze
Zeny pred menopauzou su v priemere v podstatne nizSom riziku vzniku pred¢asnej srdcovo-
cievnej choroby nez muzi v tom istom veku. U Zien sa v porovnani s muzmi prveé prejavy
chordb srdca oneskoruju o 10 — 15 rokov, va&sinou sa objavuju az po 65. roku. Napriklad 55-
ro¢na zena je priblizne v rovnakom riziku ako 45-ro€ny muz. Toto oneskorenie sa pripisuje
prave uc€inku Zenskych pohlavnych horménov — estrogénov — uvolfiovanych z vajeénikov,
pri¢om ich priaznivy vplyv sa s postupujucim vekom znizuje.

Sprievodné prejavy menopauzy

Menopauzu treba chapat ako fyziologicku etapu v zivote zZeny, i ked sprievodny
pokles hladiny cirkulujucich estrogénov v krvi mbze Casto spdsobit’ neprijemné priznaky ako
navaly, potenie, buSenie srdca, nespavost, priberanie na hmotnosti, zvysené riziko
osteoporozy, ale predovSetkym vysSie riziko srdcovo-cievnych chordb, ktoré su po
menopauze hlavnym zdravotnym problémom Zien a najCastejSou pricinou smrti.

Zeny pred menopauzou maji v porovnani s muzmi ovela nizsi vyskyt vaésiny
rizikovych faktorov srdcovo-cievnych chordb. Vo veku okolo 50. roku — ked u vaésiny Zien
v priemere nastupuje menopauza — vSak dochadza k prudkému vzostupu hladin rizikovych
faktorov a zeny v riziku muzov dobiehaju, pripadne az predbiehaju a v postmenopauzalnom
veku kardiovaskularne riziko zien uz prevySuje riziko muzov.

U Zien v postmenopauzalnom obdobi sa v priemere zvySuje hladina celkového
cholesterolu v krvi, zvySuje sa hladina LDL-cholesterolu, triacylglycerolov a klesa hladina
ochranného HDL-cholesterolu, ¢o prispieva k zvySovaniu ich rizikového profilu. Pribuda Zien
s nadhmotnostou alebo obezitou, zvySené ukladanie tuku najma v oblasti brucha zvySuje
vyskyt tzv. abdominalnej obezity — jedného z hlavnych znakov metabolického syndromu,
ktory vyznamne zvySuje riziko rozvoja srdcovo-cievneho ochorenia.

Je priberanie v obdobi menopauzy nevyhnutné?

Starnutie vo vSeobecnosti sprevadza pribudanie telesného tuku, zmensovanie
svalovej hmoty a celkovy pokles vykonnosti a telesnej zdatnosti. Tieto zmeny maju za
nasledok zvySeny vyskyt poruch metabolizmu tukovych latok v krvi, zvySeny vyskyt cukrovky
2. typu, hypertenzie a chorbb srdca u starSich Zien. Preto vSetky aktivity, ktoré vedu k
zniZzeniu hmotnosti a zvyseniu telesnej aktivity maju na zeny vyznamne pozitivny vplyv. Ak
chce zena predist priberaniu na hmotnosti, musi prirodzeny pokles telesnej aktivity vo
vy§8om veku a postupné spomalovanie metabolickych procesov vyvazit znizenym
energetickym prijmom.

Obezita vyznamne zvySuje riziko viacerych ochoreni, predovsetkym srdcovo-
cievnych, zvySuje riziko vyvoja cukrovky, vysokého tlaku. Preto by si mali Zeny aj vo vy$Som



veku udrziavat body mass index niz$i ako 24 kg/m?. Abdominalna forma obezity znamena
vyS&Sie riziko neZ celkova obezita, pretoZze vnutrobrusny tuk pdsobi ako metabolicky aktivny
organ. Jednoduchou kontrolou je odmeranie obvodu pasa — Zeny by nemali mat SirSi pas
ako 80 cm.

Kraéom k zdravému starnutiu je telesna aktivita a zdravé stravovanie

PretoZze hormonalna substitu¢na lieCba Zien v obdobi po menopauze nepriniesla
oCakavany pozitivny vysledok, v primarnej prevencii srdcovo-cievnych choréb sa preto
odporuca vyskuSany a overeny postup: znizenie vyskytu rizikovych faktorov zmenami
Zivotného Stylu a stravovacich zvyklosti, ktorych cielom je predovSetkym zanechanie
fajCenia, zvySenie telesnej aktivity, znizenie hmotnosti, prevencia hypertenzie a Uprava
hladin tukovych latok v krvi. Ukazalo sa, ze tento postup skuto&ne mdze dramaticky znizit
riziko vzniku srdcovych choréb u zien.

Cielom dostatoCnej a primeranej telesnej aktivity zien v obdobi menopauzy je okrem
upravy rizikovych faktorov aj optimalny Zivotny Styl a pohoda. Primeranu fyzicku aktivitu
mozno pestovat v kazdom veku, ale treba k nej pristupovat’ individualne a cielene. Vhodnou
formou su vytrvalostné pohybové aktivity, ako je napr. turistika, rychlejSia chédza, plavanie,
bicyklovanie a pod. Fyzicka aktivita vo vysSom veku ma priaznivy vplyv nielen na srdcovo-
cievny systém, ale aj na udrzZiavanie fyzickej zdatnosti, vykonnosti a duSevnej svieZosti.

Zmena stravovacich zvyklosti u Zien, ak sa za&ne uplathovat aZz po menopauze,
moZze viest len k menej vyraznym zmenam, lebo aterosklerdza je uz u nich zvacsa pokrocila.
Idealne je, ak sa zeny zdravo stravuju pocas celého zivota. Ak vSak tomu tak nie je,

s napravou je vhodné zacat' v ktoromkolvek veku, ale plati — ¢im skér, tym lepS8ie. Srdcovo-
cievne choroby sa vyvijaju postupne, niekolko desatroCi, bez varovnych subjektivnych
priznakov, preto Usilie zamerané na ich prevenciu, ktoré sa za€ina uz od ranej mladosti, ma
aj najvacsi prinos. StarSia zena je na svoje stravovanie uz pravdepodobne adaptovana

a tazsie sa jej bude menit zauzivané zvyklosti. Treba pamatat’ aj na to, Ze striktné zakazy
alebo prikazy sa pravdepodobne len velmi tazko budu akceptovat. Napriek tomu zmeny
Zivotného $tylu a stravovacich zvyklosti mézu zniZit riziko dokonca aj u starsich fudi. Studia
v USA, ktora sa uskutocnila na viac ako 3000 osob starSich ako 65 rokov preukazala, Ze
pozitivha zmena stravovacich zvyklosti aj v tomto veku méze znizit riziko srdcovo-cievnych
chordb.

Strava Zien by mala byt pestra, vyvazena, ale chutna a striedma. Optimalne
stravovanie starSich Zien znamena obmedzenie privodu kuchynskej soli, glutamatov,
zivocisnych (nasytenych) tukov a jednoduchych cukrov a zvySeny prijem vitaminov,
mineralov, plnohodnotnych bielkovin a vlakniny. Strava zamerana na zeleninu, ovocie,
celozrnné vyrobky, rastlinné tuky a oleje, nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky, strukoviny, ryby a
chudé maso méze znizit hladinu cholesterolu v krvi, zniZit krvny tlak a spolu s telesnou
aktivitou znizit hmotnost a tym znizit celkové kardiovaskularne riziko. Nielen celkovy prijem
energie je délezity, ale aj rozloZenie prijmu potravy v priebehu dna: optimalne je rozdelit si
celodennu davku energie do 5 — 6 menSich davok.

Osobitnu pozornost’ treba venovat aj pitnému rezimu — vo vy§§om veku sa postupne
znizuje pocit smadu, dosledkom je znizeny prijem tekutin. Tento stav méze mat nepriaznivé
doésledky na zloZenie a hustotu krvi, aj na distribuciu mineralnych latok, stupa riziko vzniku
krvnych zrazenin. Odporuc¢at mozno pitnd (vodovodnu) vodu, pramenité vody s nizkym
obsahom mineralov, predovSetkym sodika, nesladené €aje. Vyhybat sa treba vSetkym
sladenym napojom.

Co s vysokym cholesterolom

V poslednom obdobi sa velka pozornost venuje tym zlozkam potravy, ktoré su
schopné prirodzenym spdsobom pozitivne ovplyvnit hladiny tukovych latok (najma celkového
cholesterolu a LDL-cholesterolu) v krvi. K takymto latkam patri napr. viaknina a rastlinné
steroly.



Rastlinné steroly sa prirodzene vyskytuju v rastlinach a Struktura ich molekuly je velmi
podobna molekule cholesterolu — odliSuje sa len v Strukture postranného retazca.
Preukazalo sa, Ze rastlinné steroly znizuju vstrebavanie cholesterolu o 30 — 50 %.
Konzumécia 2 g rastlinnych sterolov denne znizuje celkovy cholesterol a LDL-cholesterol.
Tento U&inok je vyraznejsi u ludi, ktori konzumuju stravu bohatu na nasytené tuky
a cholesterol, Cize prevazne potraviny zZivo€iSneho pdvodu. Ak sa konzumuju spolu s diétou
bohatou na polynenasytené mastné kyseliny, LDL-cholesterol sa moéze znizit az o0 19%.
Napriklad v rok trvajucej studii v USA, v ktorej u€astnici konzumovali spolu so svojou beZnou
stravou, relativne bohatou na nasytené tuky, 2 g sterolov denne obsiahnutych v margarine,
takato uprava diéty priniesla 15% znizZenie hladiny LDL-cholesterolu.

V USA sa uskutocCnilo sledovanie aj skupiny zZien po menopauze, ktorého cielom bolo
zistit, ako sa zmenia hladiny tukovych latok v krvi po uprave diéty. Dovtedy konzumovana
nizkotu¢na diéta sa obohatila o 4 dalSie zlozky: rastlinné steroly (obsiahnuté v margarine
obohatenom o rastlinné steroly), vliakninu (v obilninach a v zelenine), bielkoviny soje
a mandle (kvéli obsahu rastlinnych bielkovin, nenasytenych tukov a rastlinnych sterolov).
Okrem toho ucastnicky dostali inStrukcie konzumovat navySe strukoviny a 5-10 porcii ovocia
a zeleniny denne. Vysledkom takejto diéty bolo po 1 roku vyznamné znizenie celkového
cholesterolu, LDL-cholesterolu a triacylglycerolov, zvySenie HDL-cholesterolu a vyrazné
zlepSenie pomeru LDL : HDL-cholesterolu. Jedinym problémom poc&as celého 1-roéného
trvania experimentu bolo obdobie po Vianociach, ked vyznamne stupla hladina LDL-
cholesterolu. Tato Studia ukazala, ze Upravou stravovania mozno u motivovanych ludi
dosiahnut skutoéne vyznamné znizenie LDL-cholesterolu o viac ako 20%.

Ako su na tom slovenské zeny?

V SR uz dihodobo pozorujeme viaceré nespravne stravovacie zvyklosti, ktoré sa
premietaju aj do stravovania zien v obdobi pred, po€as a po menopauze. Do popredia
vystupuje najma nedostatoéna konzumacia ovocia, zeleniny, ryb, strukovin, mlieka
a mlieénych vyrobkov a naopak ¢asta je konzumacia udenin, sladkosti a sladenych
nealkoholickych napojov.

Udaje z USA uvadzaju, Ze polovica Zien vo veku 51 — 70 rokov nekonzumuje 5 porcii
ovocia a zeleniny denne, priblizne 40% Zien nevykonava ziadnu telesnu aktivitu a temer 70%
zien vo veku nad 40 rokov ma nadhmotnost alebo obezitu. Na porovnanie v SR podla nasich
vysledkov v postmenopauzalnom veku viac ako tretina Zien nekonzumuje ani jednu porciu
ovocia denne a viac ako polovica Zien ani jednu porciu zeleniny denne. Dve tretiny nasich
zien v tomto veku nevykonava ziadnu alebo len velmi nedostatoénu telesnu aktivitu. Vo veku
nad 40 rokov ma nadhmotnost alebo obezitu viac ako 70% slovenskych Zien, temer 70% ma
zvySenu hladinu cholesterolu a viac ako polovica ma zvySeny krvny tlak. VSetky tri rizikové
faktory sucasne (t.j. nadhmotnost’ alebo obezitu, zvySeny cholesterol a zvySeny tlak) ma
temer tretina naSich Zien po Styridsiatke.

Ako mozno srdcovym chorobam predchadzat’

K hlavnym zasadam prevencie srdcovo-cievnych chordb u Zien v kazdom veku

a osobitne v obdobi menopauzy patri kontrola najdélezitejSich rizikovych faktorov:

- nefajCenie

- kontrola krvného tlaku a jeho udrzanie v ramci normalnych hodnét

- kontrola hladiny glukézy v krvi a prevencia rozvoja cukrovky 2. typu

- kontrola hladin tukovych latok v krvi v zmysle znizovania hladin celkového a LDL-
cholesterolu a zvySovania hladin HDL-cholesterolu

- udrzanie normalnej hmotnosti — primeranou telesnou aktivitou a energeticky a nutricne
vyvazenou vyZzivou (t.j. znizenie celkového energetického prijmu, celkového prijmu tukov,
vyhybat’ sa rizikovym potravinam a uprednosthovat v jedalni¢ku zdraviu prospesné
potraviny).



Rizikové faktory vyzivy v prevencii srdcovo-cievnych choréb

Vyzivovy faktor

U¢inok

Zdroje

Nasytené mastné kyseliny

zhorSuju hladiny tukovych
latok v krvi

maso, udeniny, tuéné mliecne
vyrobky, pekarenskeé vyrobky
a sladkosti, palmovy a kokosovy tuk

Trans-izoméry mastnych
kyselin

zhor$uju hladiny tukovych
latok v krvi

priemyselne vyrabané pekarenskeé
vyrobky a cukrovinky, vyprazané
potraviny, mlie€ny a hovadzi tuk

Cholesterol

zhorSuje hladiny tukovych
latok v Krvi

potraviny ZivociSneho pévodu

Jednoduché cukry

zhor$uju hladiny tukovych
latok a glukdzy v krvi, obezita

repny cukor, sladkosti, Cokolada,
sladké nealkoholické napoje, dzemy

Sof

zvySuje krvny tlak

priemyselne spracované
a konzervované potraviny

Alkohol (¢asto a vo
vys8ich davkach)

zhorSuje hladiny tukovych
latok a glukézy v krvi, zvySuje
krvny tlak

vSetky alkoholické napoje

Ochranné faktory vyzivy v prevencii srdcovo-cievnych choréb

Vyzivovy faktor

Uéinok

Zdroje

Znizeny celkovy prijem
tukov

priaznivy ucinok na hladiny
tukovych latok v krvi

nizkotuéné mlie¢ne produkty,
chudé méasa

Polynenasytené mastné
kyseliny n-6

priaznivy ucinok na hladiny
tukovych latok v krvi

rastlinné tuky a oleje

Polynenasytené mastné
kyseliny n-3

priaznivy ucinok na hladiny
tukovych latok v krvi, na
krvny tlak, krvnu zrazavost,
srdcovy rytmus

tuk ryb a morskych Zivocichov,
rastlinné tuky a oleje, orechy

Rastlinné steroly

priaznivy ucinok na hladiny
tukovych latok v krvi

rastlinné oleje, rastlinné natierky,
orechy, semena, strukoviny

Vlaknina

priaznivy uc€inok na hladiny
tukovych latok v krvi

zelenina, ovocie, celozrnné
produkty, strukoviny, huby

Vitaminy C, E, A

antioxidativny

ovocie, zelenina, rastlinné oleje,
rybi tuk, klicky

Horcik, draslik, vapnik

antihypertenzivny

mlieko a mlie€ne vyrobky, ovocie,
zelenina, strukoviny, kakao, mak

Selén, med, mangan,
chréom

antioxidativny

celozrnné obilniny, orechy, klicky,
zelenina, tvrdé syry, kvasnice

Fytoprotektivne latky

antioxidativny

ovocie, zelenina, strukoviny, cibula,
cesnak, byliny




Co odporugéit, ak si ¢lovek chce:

- znizit hladinu LDL-cholesterolu

znizit’ prijem nasytenych tukov

znizit prijem trans-mastnych kyselin

zniZit prijem cholesterolu

zvysit prijem polynenasytenych tukov z rastlinnych
zdrojov

- zvySit hladinu HDL-cholesterolu

zvySit telesnu aktivitu

znizit hmotnost

znizit' prijem rafinovanych jednoduchych cukrov
zvysit prijem komplexnych sacharidov

zvySit prijem nenasytenych tukov

- znizit hladinu triacylglycerolov

zvysit telesnu aktivitu

znizit’ prijem rafinovanych jednoduchych cukrov
znizit' prijem alkoholu

zvysit prijem n-3 polynenasytenych mastnych kyselin

- znizit krvny tlak

znizit hmotnost
znizit' prijem soli
znizit prijem alkoholu
zvysSit prijem draslika
zvysit telesnu aktivitu

- znizit hmotnost’

dihodobd a komplexna zmena Zivotného Stylu
znizit celkovy energeticky prijem

znizit’ celkovy prijem tukov

znizit prijem nasytenych tukov

obmedzit konzumaciu alkoholu

znizit' prijem rafinovanych jednoduchych cukrov
(sladkosti, sladené nealkoholické napoje)
zvysit telesnu aktivitu




