Dzivesveida nozime menopauzes veseliba

#1 Veseligs uzturs menopauzes vecuma

Sis faktu lapas ir balstitas uz IMS balto gramatu ,,Dzivesveida
medicinas loma menopauzes veseliba: nefarmakologisko
intervencu parskats” (2025). Tajas ir sniegta skaidra, praktiska
informacija par sesam galvenajam dzivesveida medicinas jomam:
veseligu uzturu, fizisko aktivitati, garigo labsajutu, izvairisanos no
riskantam vielam, atjaunojoSu miegu un veseligam attiecibam, lai
atbalstitu veselibu un labsajatu menopauzes laika un péc tas.

Pasaules Menopauzes diena tiek
atzimeta katru gadu 18.oktobr1.

Ta ir Starptautiskas menopauzes biedribas (IMS) 2009. gada
izveidota globala informétibas diena, kas vérs uzmanibu uz
izaicinajumiem, ar kuriem saskaras sievietes menopauzes
perioda, un izcel sasniegumus pétnieciba, izglitiba un resursu

joma.
Ka Pasaules menopauzes dienas dibinataja, IMS nosaka ikgadéjo
temu, pasuta un publice balto gramatu, ka ar7 izveido resursus,
lai atbalstitu sievietes, veselibas aprupes specialistus un

kopienas visa pasaulé.
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Globala situacija

Visa pasaulé neveseliga uztura probléma,
ieskaitot gan nepietiekamu uzturu, gan

e\- aptaukosanos, ir nopietna veselibas probléma.

Veseliga éSana vidéja vecuma

Nepareizs uzturs katru gadu rada miljardiem
lielu slogu sirds slimibu,
diabéta un citu slimibu arstesanai.

un menopauzes perioda

Veseliga esana ir loti svariga, lai
sievietes labak parciestu
menopauzi un saglabatu
ilgtermina veselibu. Videja vecuma

Veseligam uzturs ir jabut uzturvielam
bagatam, kulturas konteksta pienemamam un
videi draudzigam. Tas nozime, ka
jakoncentrejas uz augu valsts produktiem,
ierobezojot parstradato galu, ka ari samazinot
pievienoto cukuru.

hormonalas izmainas var ietekmet

svaru, kermena sastavu, sirds

veselibu un kaulu stipribu.

Pareizi izvelets uzturs var palidzéet
kontrolét simptomus, samazinat slimibu
risku un uzlabot visparejo labklajibu.

Dietas un veseliba

@ Veseligaka uztura dietas saistitas ar sirds slimibu, 2. tipa diabeta
un dazu véza veidu riska samazinasanos.

dzerieni un atra partika) ir saistiti ar augstaku sirds slimibu un garigas

’_& Ultra-parstradati partikas produkti (piemeram, iepakotas uzkodas, saldie
! veselibas problemu risku.

= Videja vecuma sievietéem uzturs mijiedarbojas ar citiem faktoriem,
- pieméram, asinsspiedienu, miegu un smékésanu, ietekméjot visparéjo
veselibas
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Apsveramie uztura paradumi

Vidusjuras diéeta

Vislabak petita pieeja, kas bagata ar
darzeniem, augliem, pilngraudu
produktiem, olivellu, riekstiem un
zivim. Saistita ar labaku garastavokli,
svara kontroli, sirds veselibu un
zemaku holesterina limeni.

Vegetariesu:

Augu izcelsmes uzturs parklajas ar
Vidusjuras un DASH dietu
priekSrocibam un var palidzéet
aizsargat pret daziem véza veidiem un
neirodegenerativam slimibam.

Cita svariga ietekme

olivella.

samazinatu luzumu risku.

DASH dieta:

Lidziga Vidusjuras dietai, bet ar

lielaku uzsvaru uz sals samazinasanu,
kas to padara ipasi

efektivu asinsspiediena
pazeminasanai.

Partraukta badosanas:

Var uzlabot vielmainu, asinsspiedienu
un holesterina imeni istermina, bet
ta ilgtermina ieguvumi un ilgtspeja
joprojam ir neskaidri.

Svars un kermena sastavs: Dietas, piemeram, Vidusjuras dieta, var
samazinat veédera (centralo) aptaukosanos. Labveéliga ietekme ir lielaka, ja
dietu apvieno ar fiziskam aktivitatem un veseligiem taukiem, piemeram,

Kaulu veseliba: Kalcijs (700-1200 mg/diena) un D vitamins (400-1000
IU/diena) ir butiski péc menopauzes, lai atbalstitu kaulu stipribu un

Menopauzes simptomi: Dazam sievietem auglu un darzenu bagata dieta var
palidzet mazinat karstuma vilpus un nakts svisanu. Par sojas ietekmi ir

pretrunigi dati — dazi uzskata, ka ta palidz, citiem ta gandriz neietekme.
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Kopsavilkums

Veseliga €8ana ir viens no

spécigakajiem veidiem, ka atbalstit savu
organismu menopauzes laika un pec tas.
Koncentrejoties uz pilnvertigiem, augu valsts
produktiem, uznemot pietiekamu daudzumu
kalcija un D vitamina, ka ari samazinot
parstradatu partiku, var panakt

realas izmainas simptomu uzlabo$ana,
energijas limena paaugstinasana un
ilgtermina veselibas uzlabosana.

Nelielas, konsekventas un ilgtspéjigas
izmainas ir efektivakas neka atri

risinajumi — katrs pozitivs solis ir svarigs.
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Ko jus varat darit:
efektivas dzivesveida stratégijas

Izvélieties Vidusjuras stila uzturu
ar darzeniem, augliem, pilngraudu
produktiem, olivellu, riekstiem un zivim.

Ikdiena ieklaujiet kalcija bagatus
produktus un uzraugiet D vitamina
uznemsanu péc menopauzes.

Samaziniet ultra-parstradatu
partikas produktu, pieméeram, saldu
dzerienu un iesainotu uzkodu, paterinu.

Pievienojiet vairak augu izcelsmes
edienu, lai uzlabotu sirds, kaulu un svara
raditajus.

Ja vélaties, izméginiet sojas produktus —
dazas sievietes uzskata, ka tie palidz
pret karstuma vilniem.

Additional Resources

Comb ine healthy eating with regular
p hysical activity to help manage weight
and p rotect your heart.

Read the Physical Activity factsheet for
more guid ance.
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