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Miért kdzponti probléma a néknél az evés?

A noi létnek vannak egymastol markansan elkiiloniilo életszakaszai, amelyek jobban
eltérnek egymastol, mint a ferfiaknal, és ennek téaplalkozasi vonatkozasai is vannak.
Magyarorszagon a nok atlagosan hat évvel tovabb élnek a férfiaknal, &m gyakran
rosszabb egészségi allapotban, aminek egyik oka, hogy étkezéseikkel nem kovetik a
megvaltozott testi igényeiket. A legutobbi hazai kutatés ravilagitott arra, hogy 35 év koral
van egy jelentosebb hizasi idészak, 65 év felett pedig 10 magyar nébdl mar 8 tulsulyos
kisebb-nagyobb mértékben. Tobbek kozott azért, mert életiik kiilonbozo szakaszaiban a
test és a hormonhaztartas sziikségletei jelentos kilonbségeket mutatnak, amihez az
étrendjuknek is alkalmazkodnia kellene, hogy a nék hosszabban és egészségesebben
élhessenek.

Kamaszkor

A n6i pubertas a gyors testi névekedés, a hormonalis valtozasok és a menstruacio megjelenése
miatt Kritikus. A testi valtozasok mellett a lelkiekkel is szamolni kell. llyenkor a fiatal lanyok
még keresik onmagukat, elszakadnak a sziil6kt6l, meger6sodik a kortarsak hatasa, gyakoribbak
lehetnek a hangulatvaltozasok, jellemz6 a lazadas és az identitas keresese. Ebben az életkorban
a kiegyensulyozott étrend kulcsfontossagu a csont- és izomfejlddéshez, a vasraktarak
feltdltéséhez, valamint az energiaszint és a hormonhaztartas stabilitasanak tamogatasahoz, ami
egyben a hangulatingadozésokat is mérsékli. Fontos a megfelel6 kalcium-, vas- és
fehérjebevitel, a B-, C- és D-vitaminok, valamint az esszencialis zsirok, peldaul az omega-3
zsirsavak rendszeres fogyasztasa. Az eves terlletén jelentkez6 pszichés problémak, melyeket
Osszefoglald néven evészavaroknak is neveziink, szakirodalmi adatok alapjan gyakrabban
érintik a lanyokat, és egyes formai akar életveszélyesek is lehetnek.

Fogantatas elotti idoszak

A tudatos életmdd mar a gyermekvallalés el6tt meghatarozhatja a jovot. Az optimalis testtomeg,
a kiegyensulyozott étrend és a vitamin- és asvanyianyag-bevitel (pl. folsav, vas, jod, D-vitamin)
tdmogathatja a termékenységet és csokkentheti a magzati fejlédési rendellenességek
kockazatat. Tulsuly esetén mar 5-10 szazalékos testsulycsdkkentés is javithatja a teherbeesés
esélyét.

Varandossag és szoptatas

A kismama étrendje meghatarozza a sajat €s a magzat egeszségét. A kiegyensulyozott
taplalkozés csokkenti a terhességi cukorbetegség, a preeklampszia, a korasziilés és a sziilés
utani depresszié kockazatat. Fontos a fehérjebevitel (pl. sovany tejtermékek, halak, tojas,
hivelyesek), a kalcium, D-vitamin, jod, valamint a DHA omega-3 zsirsav rendszeres
fogyasztasa. A szoptatas idején a kiegyensulyozott étrend és a megfeleld folyadékbevitel, ami
altalaban ilyenkor tobb. mint méas életszakaszban, védelmet nydjt az anyai vashiany ellen és
tdmogatja az anyatej mindségét.
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Perimenopauza és menopauza

Amig egy n6 menstrual, talan az egyik legfontosabb, amire figyelnie kell, az a vasbevitel, ami
ellensulyozhatja a havi vérveszteséget. A menopauzaval azonban megeérkezik a kamaszkor utan
a masik legnagyobb hormonalis valtozas, ami felgyorsitja az anyagcsere lassulasat, csokkenti a
csontstiriiséget, megnoveli a sziv- es érrendszeri betegségek kockazatat. Ebben az idészakban
a taplalkozas kilonosen fontos szerepet jatszik. A kalcium és D-vitamin a csontok védelmére,
a fehérjedds étrend az izomtémeg megtartasahoz, a rostban gazdag ételek az anyagcsere és a
koleszterinszint szabalyozasara, a mersékelt so- és cukorfogyasztas a vérnyomas és testsuly
kontrollalasdhoz sziikséges. Az elhizas elkeriilése végett kifejezetten oda kell figyelni az
adagokra és az aranyokra. Id6sebb korban az anyagcsere lassuldsival az energiaigény is
csokken kb. 200-400 kaloriaval. Ugyanakkor fontos, hogy az étrend tapanyagokban gazdag
legyen, azaz kevesebb kaloriabdl is biztositsa a megfelelé vitamin-, asvanyi anyag- €s
fehérjebevitelt, kilonosen a kalciumot, D-vitamint, B12-vitamint és a fehérjét.

Az OKOSTANYER® hazai taplalkozési ajanlas vizualis Gtmutatot ad a helyes étkezéshez:
megmutatja az ardnyokat a zéldségek, gytimolcsok, gabonék, valamint a teljes értékii fehérjét
tartalmazé forrasok, mint a halak és tejtermékek, kdzott, amit minden néi életkorban érdemes
betartani, és ezt az alapot finomitani életkor, testtomeg, magassag, fizikai aktivitas és
élethelyzet (pl. varanddssag) szerint. A szakért6k hangstlyozzak, hogy a tudatos taplalkozas és
¢letmod minden ndi életszakaszban kulcsfontossdgu, a kamaszkortdl a menopauzaig. Ez
nemcsak a hosszu élet, hanem az egészséges, energikus és kiegyensulyozott élet zaloga.

A csaladi meniit is ennek megfeleléen &t lehet atalakitani egy alapanyag rendszerbél tobbféle
igényre készitve, ahogy azt az alabbi példa is mutatja:

Lakto-ovo
vegetarianus menu

Kalériaszegény

menii Alap meni

Zoldségleves Tejszines zoldség Zoldségleves
. . krémleves krutonna ’
Sit6zacskoban sult csirke S s Tojdsos rakott
grillezett zoldségek és Rantott csirke krumpli friss
tepsiben sult krumpli sultkrumplival saldtdval

Almas turokeém Almas turotorta Almas-turés rétes



