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TUDTA-E?

- A menopauza a WHO definicié szerint: a petefészek follikularis (follikulusz=tlisz6)
aktivitasanak kovetkeztében létrejott menstrudcio teljes elmaradasa (1).

- A menopauza nem egy altalanos folyamat. Vannak ndék, akiknél enyhe tiinetekkel
zajlik, vannak akik gydégynovényekkel ellensulyozzdk a valtozasokat, mig ritka
esetekben gyodgyszeres, hormonalis kiegészités sziikséges a menopauzat korilvevé
tiinetek enyhitésére.

- Minden nagyvarosban mikoédnek Menopauza ambulancidk, ahol a problémak
megoldasara kaphatunk segitséget, megkonnyitve az egyébként természetes folyamat
végbemenetelét. Enyhe tlinetekkel is érdemes felkeresni ezeket az ambulancidkat

szlrdvizsgalat céljabdl.

KULCSSZAVAK: menopauza, tinetek, széja (1)

HORMONALIS MUKODES

A nemi hormonok serdiilGkorban kezdik el kifejteni hatasukat a petefészekre, ahol egy
hulldmzé folyamatnak kdszonhet6en alakul ki az udgynevezett menstruacids ciklus. Ez a
korforgas a n6k kb. 50 éves koraig tart, amikor minden megvaltozik, mivel a tiisz6k mennyisége
csokkenni kezd és a hormonhaztartasban ingadozds mutatkozik. Bizonyos betegségekben ez
az idépont korabban is bekovetkezhet.

A néi nemi ciklus hormonalis szabalyozasa a koztiagy/hipotalamusz iranyitasa alatt all. A
hipotalamusz az agyalapi miriggyel (hipofizis) kozosen iranyitja a szervezet 6sszes endokrin
tevékenységét, beleértve a petefészket is.

A hipofizis parancsot ad az agyalapi mirigynek két hormon termelésére: ezek az FSH (follikulus
stimulalé hormon) és az LH (luteinizald hormon), amelyek hatdssal vannak a petefészkekre. A
ciklus kezdetén az FSH szabadul fel, ami a petefészekben tiszéérést indit el és ezzel
parhuzamosan elindul az Osztrogén termelés is. Az Osztrogén a méhnyalkahartya
megvastagodasat segiti el6, hogy el6készitse a megtermékenyitett petesejt beagyazddasat. A
ciklus kdzepén az agyalapi mirigy jelt ad nagy mennyiségl LH kivalasztasra. Ennek hatdsara a
tusz6 felszakad, és a petesejtek elindulnak a petevezetékben a méh irdnydba. A visszamaradt
tlisz6 sargatestté alakul, és elkezdi termelni a sargatesthormont a progeszteront. Ezzel

megkezdddik a ciklus 2. fele, amikor is a méhnydlkahartya felkésziil a megtermékenyitett



petesejt bedgyazdddsdra. Ha elmarad a megtermékenyiilés a sargatest a 10-12 nap utdn
visszafejl6dik, az Osztrogén, a progeszteron szint csokken, és bekovetkezik a menstruacid,
amikor is vérzés kiséretében a méhnyalkahdrtya levalik és tavozik.

Ha a petefészkekben az id6 elérehaladtaval kevesebb tiisz8 érhet6 el, akkor az 6sztrogén és
progeszteron elveszitik f6 forrasukat és a n6i hormonszint csékkenni kezd.

A peteérés nélkili ciklusndl nincs sargatest és ennek kodszOnhetbéen progeszteron sem
termelddik. A ciklus elkezd rendszertelenné valni, valtozik a menstrudcié hossza, intenzitasa,
és egyre gyakrabban marad ki a vérzés.

Az OsztrogénképzGdésre nem a folyamatos csokkenés, hanem az ingadozas jellemz6. A
menopauza (MP) biztos jele a magas FSH szint. A tiisz6k mar nem ugyanugy reagdlnak az FSH-
ra, mint korabban, ekkor megy a visszacsatolds az agyalapi mirigy felé, ami még nagyobb
mennyiségli — a normal érték husszorosa — FSH kibocsatast indit, hogy még egy tlisz6t
kicsalogasson a petefészekbdl. Ez ugyan eredményezhet még peteérést és ezzel egyiitt egy
gyors Osztrogén- és progeszteronszint emelkedést, de ezek a hormonszintek ugyanilyen
gyorsan leesnek. Végezetlil az egész folyamat ledll, a még meglévd tiisz6k mar sosem érnek
be. Ez a hormonhulldmvasut addig tart, mig a szervezet meg nem taldlja a maga Uj egyensulyat
és tartdsan alacsony szintre csokken az 6sztrogén. A rendszertelen ciklus fazisa és a

hormonalis védltozas kezdete, ez maga a menopauza kezdete, amit perimenopauzanak hivunk

(2).

OSZTROGEN

Az Osztrogén nem kizarélag egyetlen, hanem harom hasonlé kémiai szerkezetl szteroid
hormon 6sszefoglalé neve. Ezek a hormonok nemcsak a nemiségért felel6sek, hanem tébb
mas szervrendszer miikodésében is szerepet jatszanak.

A koleszterinszint szabalyozasaban vesz részt a majban, ezzel egylitt a sziv- és érrendszert is
védi. Az emlGk novekedését befolyasolja, a petefészekben segiti a tlisz6k ndvekedését, a méh
nyalkahartya falat felkésziti a megtermékenyitett petesejt bedgyazddasara. A csontok
egészségéért is felel, tovabba hatdssal van a memariankra, a libiddra és az érzelmi stabilitasra

egyarant (1).

A menopauza kialakulasa a feln6tt élet egy meghatarozott szakasza, amelyre fel kell készilni,

és érdemes ehhez szakember segitségét kérni.



HOHULLAM

A menopauzaban sok élettani folyamatban torténik valtozas, de az egyik legjellemz&bb az un.
héhullam, illetve a héhulldm és az éjszakai izzadds, melyeket vazomotorikus (ér sz(kités,
tagitds) menopauza tiineteknek (vazomotorikus menopauza szimptédma: VMS) hivunk.

Sokan uUgy gondoljak, hogy ez csupan egy szubjektiv dolog a nék életében, de mérheté
valtozasok is kimutathaték a folyamat kézben. A VMS kiilsé jelei dltaldban: kipirulds, izzadas;
belsd tunetek: testh6mérséklet emelkedése.

A h6hullam id6tartama is valtozo, lehet par perc (altaldban 5 perc) alatt lejatszédd, de lehet
elhuzdédo, akar 15 percen tul tartd jelenség is.

Az egész folyamat hatterében a szervezet hGszabdlyozasanak zavara all. Létezik egy un. O
zéndja a szervezetnek, ami 0,4°C koruli h6mérséklet-valtozast jelent, ennek magyarazata, hogy
ha a testhGmérséklet csak 0,4 egységgel csokken vagy novekszik, akkor nem jelentkezik
semmilyen kellemetlen tiinet. VMS esetén ebben a rendszerben zavar keletkezik, a h6hulldm
pedig azért 1ép fel, mert a h6szabalyozé kdzpont nem tudja ellatni feladatat. Akar természetes
uton, akar mdtétet kovet6en jut valaki menopauzaba, az 6sztrogénhiany mindenképpen
kimutathaté a hattérben, de fontos megemliteni, hogy az egész folyamatban az alacsony
hormonszint csak egy, a h@szabdlyozast befolyasold tényez6k kozott. Ez a magyarazata annak,
hogy a jelenség nem feltétlenl kiséri végig id6s6d6 napjainkat, hanem lassan eltdinik (1).
Premenopauzaban, 1-2 évvel az MP el6tt mar jelen lehet, és az MP utan tobb évig, akar 6-8

évig is eltart, mig végul a szervezet Ujraszabalyozza magat, az alacsony hormonszinttel egyiitt.
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Forras: Aradvari-Szabolcs M., Dr. Mk E., Végvari V.: Menopauza (5)

MENOPAUZAT SEGITO ELELMI ANYAGOK

Egyetlen, és altaldnos étrendi ajanlas nem létezik. A szervezet Osztrogénhidanyos allapotat
fitoosztrogénekkel és a mar nem védett szervrendszereket, betegséget megel6z6
tdpanyagokkal kell tdmogatni, melynek értelmében egy mediterran azsiai vagy Aazsiai
mediterran étrendet érdemes kialakitani.

Az azsiai étrendben viszonylag kevés hust fogyasztanak, az étkezés alapjat a szdrazhlivelyesek
- kiilonb6z6 babok, lencsék, széja - képezik. Ezeknek az élelmi anyagoknak, f6képp a széjanak
olyan jelentGs fitoOsztrogén tartalma van, amely a menopauzara jellemzé megvaltozott
élettani helyzetet tdmogatni tudja.

A szdja értékes beltartalommal rendelkezik. 100 grammija 458 kcal-t, 40 g fehérjét, kb. 30 g
szénhidratot és 20 g zsirt tartalmaz.

A szdjaban kedvezd hatassal bird izoflavon vegyiletek is taldlhatéak, amelyek a daidzein,
genisztein és szarmazékai. Ezek a bélben Iév6 kedvez6 mikroorganizmusoknak kdszonhetGen

atalakulnak, igy mar Osztrogénreceptor érzékenyekké valnak és a szervezetben hidnyzd



Osztrogénfolyamatokba kedvez6en tudnak beavatkozni. Ennek kovetkeztében az egész
szervezetre kifejtik hatasukat, azaz a csontanyagcserében, a sziv- és érrendszeri betegségek

megel6zésében, a h6hulldmok enyhitésében egyarant.

A sz6jabol szamtalan terméket allitanak eld, ami mar itthon is kdnnyen beszerezheté.

A széjaital felhasznalhatd magaban, pl. kavéhoz vagy barmely mas tejes ételhez.

A szdéjaturd (tofu), amelynek magasabb a nedvesség tartalma, igy kevesebb el6készitést
igényel, mint a szaraz valtozata, krémekbe, de akdr feltétként is alkalmazhaté.

A tofu fébb beltartalmi értékei 100 gramm termékben:

e 70 kcal/8 g fehérje/2 g zsir/4 g szénhidrat

e A tofufehérje emészthetGsége csirkehussal egyenértékl, viszont annal
zsirszegényebb.

e Atofuban a kdlcium mennyisége: 200-1940 mg kdzétt van. Erdemes tudni hogy a tofu
kalciumtartalma fligg attdl, hogy milyen széjababbdl késziilt, illetve milyen eljarassal
koaguldltdk. Ha kdlciumsdkkal torténik az eljaras, akkor lényegesen magasabb az
érték.

e JelentGs 70 mg izoflavon taldlhaté benne (4).

A novényi olajok az esszencidlis zsirsavak és zsirban oldédé bioaktiv anyagok kivalé forrasai.
Az utdbbi id6ben ugyan novekedett a tengeri halak és ezekkel egyitt az dmega-3-
zsirsavbevitel is, de ennek ardnya nem minden esetben megfelel6. A kiilonb6z6 bogyds
gylimolcsok (piros- és fekete ribizli, malna, eper, homoktovis, t6zegafonya) antioxidans hatasa
mellett a bennlk, illetve magjukban |év6é olajok kerliltek vizsgalati gorcsé ald. Klinikai
kutatasok igazoltdk, hogy ezek a bogydsok magas esszencialis zsirsavtartalommal
rendelkeznek, rdadasul a zsirsavarany is idealis a szervezet szlikségleteit figyelembe véve.

Fontos sz6t ejteni még egy értékes élelmi anyagrél, amely a széjadhoz hasonldan szintén tobb

oldalrdl tudja megtdmogatni a néket ebben a megvaltozott élethelyzetben.

A homoktovist a népi gydgyaszatban mar jol ismerik és hasznaljak is lekvarjat, préselt levét
immunerdsitGszerként. A fent emlitett kutatas soran a gyimolcs pépjét, illetve a magjabdl
préselt olajat vizsgalva kimagaslé eredményeket mutattak ki, amelynek eredményeként mind

6mega-3 (alfa-linolénsav), mind dmega-6 (linolénsav), mind 6mega-9 (olajsav), s6t 6mega-7



(palmitoleinsav) forrasként is kivald beltartalommal rendelkezik (3). Az dmega-7 azaz a
palmitoleinsav (16-1n-7) egy egyszeresen telitetlen zsirsav, amely megtaldlhaté az
anyatejben, de kilonb6z6 novényi forrdsokbdl is hozzajuthatunk. A homoktdvisbél nyert olaj
nagy mennyiségben tartalmazza w-7 zsirsavat, amely elGsegiti a b6r és a nyalkahartya
egészségét, ezért is javasolt a menopauzaban el6forduld hiivelyszarazsag esetén a felsorolt

telitettlen zsirsavakat tartalmazo olaj kuraszerd fogyasztasa. (7)

A homoktovis, illetve a gylimdlcs vagy magjanak felhasznaldsaval késziilt barmely készitmény
jol beépithet6 a MP étrendbe (4). Természetesen a mar jol ismert telitetlen zsirsavforrasok,
mint a repce-, a szdja-, a did-, a lenmag-, a napraforgdolaj is része kell hogy legyen ennek az
étrendnek, melyek kenyérre csepegtetve, vagy salatak izesitéjeként is fogyaszthatdk. Ezekkel
a zsirokkal kedvezd, csokkent6 hatds érhetd el az 6sztrogénhidny kdvetkeztében kialakuld

vérzsirértékek emelkedésével szemben.

A menopauzat tdmogatd két kiemelt élelmi anyag (szdja, homoktovis) mellett szamtalan
kedvez6 tulajdonsaggal biré élelmiszer van. Az OKOSTANYER® ajanldst kovetve, illetve azt
kiegészitve tobbek kozott a fent emlitett alapanyagokkal Iényeges kiemelni, hogy a valtozé
kor csupan hormondlis valtozast jelent, és nem betegséget. Az OKOSTANYER® 2021. évi
felllvizsgdlatat kovetben az Uj ajanlas olyan javaslatokkal béviilt, amelyek a MP étrendjét is
jol tadmogatjdk. Az egészséges étkezést segit6 javaslatok alapjan napi tanyérunk felét
z6ldségekbdl és gyimolcsokbdl, illetve ezekbdl készilt ételekbdl kell 6sszedllitani. Itt mar
kiemelt szerepet kaptak a szdrazhivelyesek (kiilonb6z6 babok, lencsék, szdja) amelyek
egyrészt gabondval kombinalva kivald fehérjeforrasok, masrészt a MP-ban is ezek az élelmi
anyagok nagy hangsulyt kapnak. A gyimolcsoknél szintén kiegésziilt a tanyércikk az olajos
magvakkal. A sziv és érrendszert tdmogatd telitetlen zsirsavtartalmuk az egészséges
taplalkozas mellett a MP-ban is kivalé alapanyagok. Az OKOSTANYER®-on szerepl6 napi fél
liter mennyiségben ajanlott tej illetve tejtermékek kivald kalcium forrdsok, melyek a

csontritkulas kiegészit6 terapidjaban nélkilozhetetlenek. (6)

Paradicsomleves csicseriborséval és voroslencsével (5)
Hozzavaldk:

30 g paradicsompuiré



50 g voroslencse

300 ml zoldségalaplé vagy viz

60 g f6tt csicseriborso (lehet konzerv)

2 g rémai kdmény

1 g chilipehely

5 g kukoricacsiraolaj

8 g voroshagyma

sO

Talalashoz:

15 g gorog joghurt

15 g szdjajoghurt

¥ csokor korianderzold

Elkészités:

A chilipelyhet kipattogtatjuk egy teflonserpeny&ben, amely néhdny percet vesz csak igénybe.
Atrakjuk egy megfelel6 méret(i fazékba, meglocsoljuk a kukoricacsira-olajjal. A finomra végott
voroshagymat megpiritjuk, hozzdadjuk a paradicsompirét, izesitjik romai koménnyel, séval
és az egészet Osszepiritjuk. Hozzatesszik az el6z8leg bedztatott voroslencsét, majd felontjik
kevés alaplével. Kb. 15 percig f6zzlk, Gigyelve, hogy a viz ne parologjon el teljesen. Ha ez mégis
megtorténik, potoljuk. Végezetiil az egészet dsszeturmixoljuk. A plréhez hozzdadjuk a
csicseriborsot, egyet forralunk rajta. Talalaskor diszitjik a gorog- és szdjajoghurt elegyével,

valamint a frissen vagott apritott korianderrel.

Csokoladé mousse mandarintetdvel (8)
160 g kokusztej

60g étcsokoldé

2 mandarin hdmozva, lehartyazva

2 evGkanal homoktovispor

% tedskanadl fahéj

1 ev6kanal méz

2 tedskanal 6rolt mogyoré



Vizg6zben olvasszuk meg a csokoladét, keverjik hozza a kdkusztejet és ontsiik 2 el6készitett

desszertes pohar aljaba. Rakjuk a h(it6ébe 30 percre. Kozben hartydzzuk le a mandarint,

izesitslik mézzel fahéjjal és turmixoljuk Ossze, majd keverjik hozzd a homoktdvisport. A

h(t6bél kivett csokikrémre évatosan ontsik ra a gylimolcsos réteget, és szérjuk meg 6rolt

mogyoroéval. Legaldabb 1 érara tegyik vissza a hitébe.
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