INTRODUCERE
MENOPAUZA - 0 NOUA VIATA

Sfarsitul menstruatiei reprezinta inceputul unei noi vieti. La
fel ca pubertatea sau sarcina, menopauza este o etapa fireasca din
viata femeilor, care iti schimba in totalitate existenta. Odata ce ai
depasit anii de menopauza, cu toate suisurile si coborasurile lor,
te vei simti profund transformata, pregatita sa infrunti urmatorii
30 sau 35 de ani ai vietii tale!. Cartile au fost amestecate, oferin-
du-ti sansa sa obtii noi atuuri. Astazi, femeile sunt din ce In ce mai
constiente si mai determinate sa profite din plin de aceastd noud
viatd, eliberate de menstruatie, de contraceptie si de o posibild
sarcina. Sa recunoastem ca, uneori, drumul spre acest nou echili-
bru seaména cu un roller-coaster. Inainte de a regasi 0 noua stare
de liniste, trebuie sa depasesti mai Intai varsta , critica” (din gre-
cescul krisis, care inseamna criza). O perioadd de criza in care
echilibrul fiziologic este complet dat peste cap, dar care inseamna
si transformare benefica, reconstruire si chiar renastere. Viata
dupa varsta de 50 de ani este inevitabil diferita de cea de dinainte.

!In Franta, speranta de viata a femeilor este de 83,5 ani, iar menopauza se
instaleaza, In medie, la varsta de 51 de ani.
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MENOPAUZA FARA MEDICAMENTE

Nu inseamna cd este neapdrat mai rea. Multe femei chiar spun ca
este cea mai linistita perioada din viata lor.

DRUMUL SPRE UN NOU SINE

In tarile occidentale, menopauza este adesea perceputd ca o
stare de pierdere si lipsa. Sfarsitul fertilitatii este asociat cu sfarsi-
tul atractivitatii, al feminitatii si, uneori, chiar al sexualitatii. Din
aceasta cauzd, multe femei intampina etapa in sine cu anxietate,
teama sau chiar fatalism. Aceste sentimente negative pot amplifi-
ca simptomele deja existente. In cultura noastr, care pretuieste
aparentele mai mult decat calitdtile si competentele, statutul fe-
meii de varsta mijlocie nu este unul care sa inspire. Cu toate aces-
tea, studii sociologice si etnologice arata cd, in alte parti ale lumii,
menopauza este trditd si perceputa ca o usurare. Ea iti oferd un
nou statut, o aura si o autoritate pe care nu le aveai in perioada
fertils. In unele culturi, acest fenomen trece aproape neobservat,
iar cuvantul ,,menopauza” nici nu exista. Dar dacd menopauza,
dincolo de aspectul hormonal, ar fi si o chestiune de atitudine?
Ce-ar fi sa lasi in urma temerile, prejudecatile si fantasmele? Sa
transformi aceasta tranzitie intr-o oportunitate de a-ti redescoperi
relatia cu mintea si corpul tau, dar si cu ceilalti. Sa profiti de oca-
zie pentru a-ti face bine tie nsati, ceea ce, implicit, le va aduce
beneficii si celor din jurul tau.

Pornind intocmai de la aceasta perspectiva, a luat nastere
cartea de fatd, In care am Imbinat competentele de practician
naturopat cu cele de jurnalist si profesor de yoga. Iti vom oferi
numeroase sfaturi si instrumente practice pentru a ameliora
simptomele asociate cu menopauza, natural, intr-o abordare de
tip self-help.> Menopauza nu este o boald. De multe ori, unele

25a te ajuti singura.
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INTRODUCERE

ajustari ale stilului de viata si cateva schimbari subtile sunt sufi-
ciente pentru a-ti readuce organismul la un echilibru fiziologic.
Plantele, homeopatia, micronutritia, masajul, detoxifierea usoara,
yoga sau relaxarea pot oferi acest sprijin necesar. Sa pornim la

drum!

Menopauza in lumea intreaga

in comunitatea indienilor Mohave, femeia aflaté la menopa-
uza devine o figura importantd in cadrul tribului. Eliberata de
posibilitatea unei sarcini, ea dobandeste statutul de inteleap-
t3, 0 sursa de sprijin pentru cei care cautd sfaturi si alinare.
Aceasta femeie maturd este chiar curtatd si poate avea nu-
merasi amanti, tineri si seducatoril

In multe cultur, menstruatia este stigmatizatg, fiind perce-
puta drept ceva murdar (in iudaism, timp de 8 zile dupa
menstruatie, femeia este consideratd impurd). Multe din
tabuurile si interdictiile care atarnd pe umerii femeii fertile
dispar odata cu incetarea menstruatiei.

Frumoasa varsta de 50 de ani

Conform unui sondgj realizat pe un esantion de 1.000 de
frantuzoaice cu varste cuprinse intre 45 si 55 de ani®, feme-
ile in varsta de 50 de ani se simt, per ansamblu, mai implini-
te decat atunci cand aveau 30 sau 40 de ani. 75% dintre ele
au declarat ca se simt mai increzatoare, 76% au Spus cd au
reusit sa gaseasca un echilibru mai bun intre viata personald

*Martie 2018, studiu realizat de Edelman Intelligence pentru Laboratoarele
Mylan.
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si cea profesionald, 70% au mai mult timp liber, 48% se simt
mai linistite cand vine vorba de viitor, 57% au o relatie mai
buna cu partenerul, 49% considera ca viala lor sexuald este
mai satisfacdtoare si 38% se simt mai atrdgdtoare. Aceste
statistici sunt suficiente pentru a combate vechiul cliseu al
femeii irascibile, lipsite de feminitate si care isi plange ridurile
in fata oglinziil
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Capitolul 2

ECHILIBRUL DIN FARFURIE

La televizor, in reviste, pe bloguri sau intre prieteni: toatd lu-
mea vorbeste despre nutritie, iar continutul farfuriilor noastre
este analizat In cele mai mici detalii. Alimentatia a devenit o pri-
oritate a sanatatii publice, Intrucat, alaturi de exercitiile fizice,
reprezinta cea mai buna modalitate de a preveni aparitia unui
numar tot mai mare de afectiuni: bolile cardiovasculare, diabe-
tul, supraponderabilitatea si obezitatea, anumite tipuri de can-
cer, dar si osteoporoza sau dementele.

La varsta de 50 de ani, o alimentatie echilibrata nu mai este o
optiune, ci o necesitate. Vitalitatea, frumusetea, silueta, rezistenta
oaselor, starea arterelor si chiar si calitatea somnului, fara sa mai
vorbim de echilibrul emotional, toate depind de alimentatie. Tot
ce 1i trebuie organismului sa functioneze in parametri optimi se
gdaseste in alimente: proteine, glucide, grasimi, vitamine, minera-
le, antioxidanti... Este inutil sa cauti starea de bine, frumusetea
sau sandtatea In creme sau pastile, daca neglijezi lucrurile de
baza: ceea ce pui in farfurie, felul in care prepari mancarea si o
consumi influenteaza in mod direct toate aceste aspecte.

Pe de alta parte, astazi ne lipsesc repere simple pentru o ali-
mentatie sanatoasa. Globalizarea, supraalimentarea, dezvolta-
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rea mancarii stradale si a meselor luate in oras au transformat
nutritia Intr-un subiect critic, la moda si care genereazd adesea
dezbateri aprinse. Anumiti ,guru ai alimentatiei” continua sa
lanseze programe de slabit. Ins stim acum ca dietele restrictive
sunt sortite esecului si duc la cresterea in greutate, cu efect de
yo-yo. Adesea lipsite de fundament stiintific, aceste diete pot
produce carente, frustrdri, excese alimentare si, in cele din urmg,
tulburari de comportament alimentar. Exact ceea ce este reco-
mandat sa evitdm, mai ales la varsta menopauzei!

Adevarul este ca nu exista o ,metoda” pentru a manca echi-
librat, si cu atat mai putin pentru a slabi. Existd, Insa, cateva
principii de baza de respectat. Acestea se rezuma la urmatoarea
reguld de aur:

MANANCA VARIAT,
MANANCA NATURAL,
MANANCA MAI MULTE ALIMENTE
DE ORIGINE VEGETALA,
MANANCA PRODUSE LOCALE.

CELE UNSPREZECE ELEMENTE MAJORE
PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

1. Mananca mai natural

In zilele noastre, 80% din alimentele pe care le consumam
sunt procesate si, prin urmare, provin din industria agroalimen-
tara. Este greu sa o evitam, chiar si atunci cand ai propria gradi-
nd... Cu totii mergem la supermarket ca sa umplem carucioarele
cu produse lactate, cutii de conserve, sosuri, supe la plic, produ-
se congelate, gustdri, aluaturi gata preparate si alti biscuiti sarati
sau dulci... Fara sa contesti acest stil de viata, trebuie sa stii sa
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alegi produsele de baza intr-un mod inteligent, util si benefic si
sa fii suficient de informata ca sd le ignori pe cele nesanatoase...
Cu siguranta cd, in ultimii ani, industria alimentara a facut efor-
turi sa imbunatdteasca global calitatea produselor. La cererea
autoritdtilor sanitare, din ce In ce mai multe marci Incearcd sa
respecte recomandarile Programului national de nutritie sana-
toasd. Ca urmare, apar produse cu mai putin adaos de sare sau
zahar, cu mai putini conservanti, fara ulei de palmier sau bogate
in omega-3. Insa, per ansamblu, supermarketurile continua s
abunde in alimente ,false”, ultraprocesate si daunatoare orga-
nismului. Un studiu publicat in februarie 2018 in British Medical
Journal a stabilit o legatura clara intre aceste produse si riscul
crescut de a dezvolta cancer, ajungand la 22% in cazul canceru-
lui de san. Asadar, daca vrei sa faci alegerea corectd, trebuie sa
examinezi atent lista de ingrediente...

Studierea etichetelor de pe alimente

Descifrarea etichetelor produselor nu este intotdeauna usoara.
Acestea contin o multime de informatii: valoare energeticd, con-
tinut de grasimi, acizi grasi saturati, glucide, zaharuri, proteine
si sare pentru 100 de grame sau 100 de mililitri de produs, lista
aditivilor (coloranti, conservanti, antioxidanti, emulsifianti si al-
tii). Pentru a te ajuta sa faci alegeri mai sandtoase, guvernul fran-
cez recomanda, din anul 2016, ca toate produsele alimentare sa
aiba pe ambalaj un sistem de etichetare nutritionala clar si usor
de inteles. Acesta este Nutri-Score, un logo simplu, cu cinci cu-
lori si cinci litere, care iti permite sa identifici dintr-o privire ca-
litatea nutritionala a unui produs.

Pentru clasarea fiecarui produs, mai multe echipe internatio-
nale de cercetare au elaborat un scor care tine cont de continu-
tul de:
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* nutrienti si alimente al caror consum este incurajat: fibre,
proteine, fructe si legume;
* nutrienti al cdror consum ar trebui sa fie limitat: acizi grasi
saturati, zahar, sare.
Dupa calcul, scorul obtinut de un produs le permite specia-
listilor sa 1i atribuie o litera si o culoare: de la A (verde) la E
(rosu), de la cel mai bun scor la cel mai rau...

NUTRI-SCORE
DE

Cateva repere care sa te ajute sa te orientezi

Aceasts sigld ar trebui treptat si devind una generala. Ins3, in
absenta ei, cel mai bine ar fi sa examinezi cu atentie etichetele
sau sa folosesti una dintre aplicatiile care te ajuta sa sortezi pro-
dusele, cum ar fi Yuka. Producatorii tind sa foloseasca produse
de calitate scazuta (uleiuri hidrogenate in loc de uleiuri virgine,
sirop de glucoza-fructoza in loc de zahdr natural etc.) pentru ca
sunt mai ieftine. Acestia folosesc in mod abuziv conservanti,
aditivi, potentiatori de aroma si coloranti pentru ca produsele
lor sd fie mai apetisante, pentru a le transforma textura sau a le
prelungi termenul de valabilitate. Iata 3 reguli simple pentru a
face alegerea corecta:

1. Nu te concentra pe calorii

Este adevarat ca produsele cu un continut scazut de grasimi
sunt mai putin calorice, dar, pentru a le mentine gustul si onctu-
ozitatea, producdtorii sunt nevoiti sa le prelucreze. Ei adauga
indulcitori artificiali, emulgatori sau agenti de ingrosare, cum ar
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fi amidonul modificat sau gelatina de porc. Atentie, aceste sub-
stante prezinta anumite riscuri pentru sanatate. Este mai bine sa
consumi un produs ceva mai bogat in calorii ,complete” (deoa-
rece alimentul furnizeaza si fibre, vitamine si minerale), decat
un produs saracit In mod artificial, fara valoare nutritiva.

2. Cerceteaza cu atentie lista de ingrediente

Compozitia a doud produse similare poate sa difere in intre-
gime. Ar trebui sa tii cont de doud reguli care sd te ghideze: nu-
marul de ingrediente si ordinea in care sunt listate, deoarece ele
sunt intotdeauna enumerate in ordinea descrescatoare a cantita-
tii. Un produs care contine mai multe ingrediente Inseamna ca
este mai mult procesat, prin urmare, vei zdri pe eticheta colo-
ranti, stabilizatori, arome artificiale, conservanti etc. Atunci cand
pe eticheta apar mai mult de 5 ingrediente, reteta este prea com-
plexd, iar produsul mult prea procesat. Lasa-1 pe raft.

3. Identifica pozitia ingredientelor in lista
Unele ingrediente sunt ddunatoare. Cu toate acestea, sunt
utilizate pe scara larga in industria agroalimentara pentru ca
sunt ieftine. Este un aspect valabil in special pentru zahdrul pre-
lucrat, cum ar fi glucoza, siropul de glucoza-fructoza, amidonul
modificat sau dextroza. Cel mai bine este sa alegi un aliment
care nu contine niciunul dintre aceste ingrediente. Sau, daca to-
tusi contine vreunul, asigura-te ca acest tip de zahar se afla in
coada listei de ingrediente si nu pe a doua sau a treia pozitie.
Acelasi lucru este valabil si pentru sare sau pentru grasimile de
calitate inferioara (in special uleiurile vegetale hidrogenate si
uleiul de palmier).
®) Alimentele +: cele mai simple si mai putin procesate pro-
duse sunt: pastele, orezul, faina integrald sau semiintegrald,
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quinoa, leguminoasele (linte, mazare uscatd, ndut etc.),
fructele cu coaja lemnoasa (migdale, nuci, alune etc.), ce-
realele precum fulgii de ovdz sau musli, iaurturile simple
fara zahar sau fructe, legumele congelate gata de gatit (nu
gata gatite), branza de capra...

® Alimentele -: fulgii de porumb si alte cereale ultraproce-
sate pentru micul dejun, mancaruri gata preparate, pizza
sau quiche-urile, supele la plic, cerealele rafinate, cremele
tartinabile, branza topitd, biscuitii, aperitivele, iaurturile
cu fructe, produsele cu un continut scazut de grasimi, in-
ghetata, bauturile carbogazoase, sucurile de fructe, meze-
lurile...

Calitatea mancarurilor facute in casa

Atunci cand pregdtesti un fel de mancare, stii exact ce puiin
elsialegiingrediente de calitate: lapte ,adevarat” (si nu lapte
praf), oud ,adevarate” (si nu praf de albus sau de galbenus
de ou), faind ,adevaratd” (si nu amidon modificat), zahar
,adevarat” (si nu sirop de glucozd) etc. Bineinteles, vei adau-
ga singura sarea, zaharul si grasimea, asa ca vei putea doza
cantitatile dupa gustul tau. Nu in ultimul rand, te vei scuti de
toti potentiatorii de aroma, colorantii si ceilalti conservanti
dupa care industria alimentara este innebunita...

2. Focus pe vegetal

Exista numeroase dezbateri in domeniul nutritiei, dar chesti-
unea fructelor si a legumelor este una cu care toata lumea este
de acord. Cu totii le lauda beneficiile, iar medicii si autoritatile
publice ne reamintesc periodic sd consumam cel putin 5 pe zi.
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