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NIC NIE MUSLSZ. WSZYSTKO MOZESL.



NIC NIE MUSLSZ. WSZYSTKO MOZESZ.

Drogie Panie tuz przed, w trakcie lub po menopauzie.

Przed Wami druga cze$¢ naszego przewodnika po zywieniu w okresie
okotomenopauzalnym. Tym razem opowiemy Wam o estrogenach - kluczowych
hormonach, ktorych znaczacy spadek obserwujemy po menopauzie i fitoestrogenach,
ktore czeSciowo mogg je zastapic.

Najbardziej znane fitoestrogeny to izoflawony sojowe. Wyjasnimy, w jakis sposéb
spozywa¢ mtodg soje czyli edamame oraz odpowiemy na pytanie, czy soja jest
bezpieczna.

W oczekiwaniu na wiosne nadal najchetniej wybieramy ciepte positki. Dobrze
zbilansowana zupa jest nie tylko smaczna, ale i bardzo odzywcza i sycgca. Podpowiemy,
jak dobrze zbilansowad zupy.

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik pomoze Wam zmodyfikowa¢ dotychczasowy
spos6b zywienia i stanie sie bodzcem do wprowadzenia innych zmian w swoim
zyciu.

Przekazcie, prosze, ten poradnik swoim przyjaciétkom! Chcemy, by pomdgt jak
najwiekszej liczbie kobiet. Kolejne czesSci znajdziecie na naszej stronie internetowe;:
www.luteina.pl. Zawarte sg tam rdéwniez szczegétowe informacje dotyczgce
przeprowadzanych przez nas badan.

Nie ukrywamy, ze liczymy na to, ze czes¢
z Was nam pomoze :-)
Bedziemy  przeprowadzac badania

wm >
naukowe dotyczace wptywu -
suplementacji luteing na zdolnosci ‘-’
poznawcze oraz zdrowie metaboliczne
kobiet po menopauzie z cbwodem pasa —
88 c¢m lub wiekszym. Wierzymy, ze nasze Joanna Bajerska Magdalena Debinska-Kubiak
badania pomogg milionom kobiet na profesorka od menopauzy doktorantka po menopauzie

Swiecie.



% ESTROGENY o=

czyli zenskie hormony piciowe
estrogeny produkowane sa przede wszystkim przez jajniki,
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ale tez przez tkanke tltuszczowa

estrogeny t3czg sie z receptorami estrogenowymi, ktére znajdujg sie w wielu komérkach organizmu
i dlatego wywieraja tak ogromny wptyw na jego funkcjonowanie
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receptor estrogenowy watroba
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kosci macica i jajniki

nerki

* biora udziat w rozwoju cech ptciowych i regulacji cyklu miesigczkowego
* wplywaja na libido i ptodnosé

* biorg udziat w tworzeniu kosci

¢ wplywajg na metabolizm weglowodanéw

* regulujg osrodki gtodu i sytosci

* promuja gromadzenie sie tkanki ttuszczowej w okolicach bioder

* dzialajg przeciwutleniajgco i przeciwzapalnie

* regulujg przeptyw krwi w mézgu, wpltywaja na pamiec i nastroj



MENOPAUZA = SPADEK SYNTEZY ESTROGENOW

* problemy z pamigcia » zmniejszenie gestosci kosci
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» \\)’)) « zaburzenia poznawcze !ﬁ - osteoporoza
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v’ « wahania nastroju

« depresja « stan zapalny b « rak piersi

 demencja * stres oksydacyjny » uderzenia goraca

* utrata masy miesniowej * nocne poty

* zwiekszony apetyt
« zaburzenia gospodarki weglowodanowej

» zwiekszenie ilosci tkanki ttuszczowej brzusznej
¢ zaburzenia gospodarki lipidowej

* choroby sercowo-naczyniowe * cukrzyca ¢ zesp6t metaboliczny
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HORMONALNA TERAPLA FITOESTROGENY 7 ZYWNOS(I

MENOPAUZALNA (HTM)
SUPLEMENTY DIETY 1ZOFLAWONY LIGNANY
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JAK DZIALAJA FITESTROGENY?

estrogen fitoestrogen

* fitoestrogeny podobne sg strukturalnie do estrogenu (estradiolu) I

i moga taczyc sie z receptorem estrogenowym receptor estrogenowy

* “nie pasuj3” jednak tak doktadnie do receptora jak estrogeny,
dlatego ich dziatanie jest stabsze niz estrogenéw
* mogg tagodzi¢ typowe objawy menopauzy, takie jak uderzenia goraca,

nocne poty i wahania nastroju

NAJLEPIE) PRZEBADANE FITOESTROGENY TO: genisteina  daidzeina
D
[ZOFLAWONY SOJOWE
® genisteina daidzeina T

* zmniejszajg stan zapalny w organizmie
* majg zdolnos¢ usuwania wolnych rodnikéw tlenowych
- dziatajg przeciwstarzeniowo
* zapobiegajg utracie masy kostnej (dawka 50 mg genisteiny na dobe)

* dziatajg przeciwotytosciwo - moga zmniejszac ilos¢ ttuszczu brzusznego

* moga obniza¢ poziom cukru we krwi - zapobiegaja cukrzycy typu 2

* zmniejszajg ryzyko zachorowania na nowotwory

¢ petnia funkcje ochronng dla uktadu moczowo-ptciowego

IZOFLAWONY SOJOWE W LECZENIU OBJAWOW MENOPAUZY?
KORZYSTNE DZIALANIE
e .,;3% ﬁ e

N2 I

depresja (najwiekszy wptyw) A 5

bél gtowy
wahania nastroju

e drazliwos¢

kotatanie serca

Pistacja sycylijska Pistacia vera L. var. bronte
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zawiera te same izoflawony, ktére znajduja sie D
W Soi - genisteine i daidzeine



LZALECANE SPOZYCIE 1ZOFLAWONOW SOJOWYCH

50-100 mg dziennie

DLA KOBIET W OKRESIE OKOt OMENOPAUZALNYM:

SREDNLE DZLENNE
SPOZYCIE 1ZOFLAWONOW

Europa: <3 mg dziennie

W Europie obserwujemy ciggty wzrost
otytosci i choréb kardiometabolicznych.

Japonia: 30-50 mg dziennie

TRADYCYJNE JAPONSKIE SNIADANIE
e zupa z pastg ze sfermentowanej
soi (miso) oraz tofu

1 4
®

e natto
(fermentowane ziarna soi)

Japonki nie sg otyte i zyja dtuze;j!

Daidzeina przetwarzana jest przez bakterie

\,09§ jelitowe w ekwol, ktéry dziata silniej niz

Jx é’ sama daidzeina. Niestety - nie wszyscy

‘ ludzie wytwarzajg ekwol. Zdecydowanie

wiecej producentéow ekwolu mieszka w Azji

niz w Europie. Stagd moze mniejsze objawy
menopauzy u Japonek.
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LAWARTOSC 1ZOFLAWONOW W PRODUKTACH SOJOWYCH

porcja: 100 g

ziarna soi

- 85 mg izoflawonéw w porgji
porcja: 100 g
# > makasojowa

38 mg izoflawonéw w porgji

porcja: 200 ml

napoj sojowy

1l J B 7 ..
7 20 mg izoflawondw w pordji

porcja: 150 g

—
zmi  Jogurt sojowy
L

20 mg izoflawonéw w porgji

porcja: 100 g

@ kietbaski sojowe

28 mg izoflawonow w porgji

porcja: 100 g
tempeh

28 mg izoflawonéw w porcji

porcja: 100 g

MIiso

15 mg izoflawondéw w porgji

porcja: 100 g

edamame

41 mg izoflawondéw w porgji

porcja:30 g

izolat biatka sojowego

32 mg izoflawonéw w porcji

porcja: 50 ml

Smietana sojowa

5mg izoflawondéw w porgji

porcja: 100 g

stek sojowy

28 mg izoflawondéw w porgji

porcja: 100 g

Ty tofu
N

35 mg izoflawonéw w porcji

porcja: 100 g
makaron sojowy suchy

24 mg izoflawonéw w porcji

- porcja: 10 ml
uwagal!
fuz SOS SOjJowWy
ilos¢
YA
soli! sauce . . ,
0,2 mg izoflawonéw w porgji

50 mg izoflawondw (czyli minimalna zalecana dawka w okresie okotomenopauzalnym)
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mata puszka (80 g)  szklanka (200 ml)
edamame napoju sojowego

jogurt sojowy (150 g)

Yy & -

tofu (100 g)

kietbaski sojowe (100 g) makaron sojowy suchy (100 g)



SPOSOB NA SOJE cz4i EDAMAME

._* Edamame to ziarna mtodej, niedojrzatej soi

- od dawna spozywane w Azji, zwtaszcza w Japonii i Chinach.

Edamame ma wspaniaty smak i duzg wartos¢ odzywcza.
Zawiera wiecej biatka niz ziarna dojrzatej soi.

Jest réwniez zrodtem btonnika, witamin oraz izoflawondw.

WARTOSC ODZYWCZA

100 g i odsaczone:100 g
Lz Bomueﬂe Lz
Wartos¢ energetyczna 131 kcal | Fasola Edamame [ Wartos¢ energetyczna 124 kcal
ciruvka porsma § A1

Thuszcz 50g : Thuszcz <6,88
w tym kwasy ttuszczowe nasycone 09g ! w tym kwasy ttuszczowe nasycone <10g
Weglowodany 658 Weglowodany 148
w tym cukry 30g w tym cukry 12g
Biatko 13,08 Biatko 110g
Btonnik 48¢g Btonnik 68g
Sol 00g Sol 02g

GDZIE KUPIC?

Mrozone edamame jest dostepne w Auchan. Ostatnio na rynku
pojawita sie rowniez mrozonka Hortexu.

W popularnych sklepach (np. LIDL, Carrefour) znajdziemy gotowe
do spozycia edamame w puszkach.

Mozemy kupic réwniez gotowe satatki z dodatkiem edamame.

EDAMAME -

1o
NATURY “siin:
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| Fasola Edamame |
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JAK PRZYRZADZIC EDAMAME??

ugotowane edamame edamame moze by¢ dodatkiem edamame mozna uprazy¢
mozna zjes¢ do zupy lub skiadnikiem z dodatkiem przypraw
jako przekaske np. w pracy zupy-kremu w piekarniku lub airfryerze

przede wszystkim
edamame Swietnie sprawdza sie
jako chrupiacy, kolorowy i odzywczy
sktadnik satatek i poke-bowl

POKE-BOWL JOANNY

“Méj dzisiejszy poke bowl. Z serii: jak nie wiem, co
przygotowa¢ na obiad, to ta propozycja zdecydowanie
wygrywa. Ryz jasminowy lub basmati, wedzony tosos,
ogérek zielony, edamame, wakame, suréwka z czerwonej
kapusty, kietki stonecznika i fasoli mung i roszponka.”

SALATKA MAGDALENY

“Klasyczna satatka pt. wrzuce do miski resztki, ktére mam
w domu. Troche zwiednieta rukola, kilka listkéw

ar doniczkowej sataty, ogorek, papryka, trzy ostatnie
pomidorki koktajlowe i pét puszeczki edamame. Wszystko W
zalane oliwg z oliwek i posypane grzankami i tartym - N
parmezanem.” ol
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SOJA W PYTANIACH I ODPOWIEDZIACH

Ty

Q

CZY PRODUKTY SOJOWE DOSTEPNE NA RYNKU SA GENETYCZNIE MODYFIKOWANE?

Zgodnie z prawem Unii Europejskiej zywnos$¢ genetycznie zmodyfikowana (GMO), tj. zywnos¢ sktadajaca sie, zawierajgca

lub wyprodukowana z GMO nie moze zosta¢ wprowadzone do obrotu na terenie krajéw Unii Europejskiej jako zywnos¢

lub do uzytku spozywczego bez uzyskania zgody Komisji Europejskiej (art. 4 rozporzadzenia (WE) nr 1829/2003

Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 22 wrze$nia 2003 r.)

rosliny GMO dopuszczone do produkg;ji
zywnosci na terenie UE:

bawetna
kukurydza
rzepak

burak cukrowy
soja

Czy jednak faktycznie z genetycznie modyfikowanej soi produkuje sie zywnos¢ dla ludzi?

§%/ GMO

WL
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~wyprodukowany z genetycznie zmodyfikowanej soi”
~Zawiera genetycznie zmodyfikowang soje”

I ~genetycznie zmodyfikowany”

Zywno$é wyprodukowana z soi GMO na etykiecie MUSI

zawieraé ktérys z powyzszych zapiséw.

Czy widzieliscie tofu czy jogurt sojowy z takim napisem?

Raczej spotyka sie oznaczenia “bez GMO", ktére nie s3

obowigzkowe, wiec jesli produkt spozywczy nie zawiera na

etykiecie napisu “genetycznie zmodyfikowany” to oznacza,

Ze jest wolny od GMO.

Z genetycznie zmodyfikowanej soi produkuje sie
pasze dla zwierzat, trzeba wiec liczy¢ sie z tym,
ze mieso, ktére spozywamy pochodzi

od zwierzecia, ktére zywito sie paszg GMO.

ale... soja GMO nie jest
szkodliwa dla zdrowia!



CZY SPOZYCIE SOL MOZE SPOWODOWAC RAKA?

Spozywanie soi w codziennych positkach jest bezpieczne dla zdrowia!

Regularne spozywanie umiarkowanych ilosci produktéw sojowych takich jak tofu, tempeh,
edamame i mleko sojowe moze nawet zmniejszy¢ ryzyko powstania lub nawrotu nowotworu.
Dodatkowo produkty sojowe sg dobrym zrédiem btonnika, magnezu i potasu.

Stanowig rowniez Swietny biatkowy zamiennik czerwonego i przetworzonego miesa,

ktérego spozycie wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem raka.

(¥ 9
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zwiekszenie dziennego spozycia zwiekszenie dziennego spozycia zwiekszenie dziennego spozycia
produktéw sojowych o 54 g tofuo61g napoju sojowego o0 23 g
to 11% nizsze ryzyko to 12% nizsze ryzyko to 28% nizsze ryzyko
zachorowania na raka zachorowania na raka zachorowania na raka

CZY OSOBY Z NIEDOCZYNNOSCIA TARCZYCY MOGA SPOZYWAC PRODUKTY SOJOWE?

Wiekszo$¢ 0oséb z niedoczynnoscig tarczycy moze spozywac produkty sojowe.
Jednak soja moze utrudniaé wchtanianie lekow spozywanych na niedoczynnos¢
tarczycy (lewotyroksyna). Po spozyciu lewotyroksyny nalezy odczekad godzine,
zanim spozyje sie produkty sojowe, jak rowniez te bogate w btonnik, zelazo i wapn.

KTO NLE POWINIEN PRZYIMOWAC SUPLEMENTOW LZOFLAWONOW SOJOWY(CH?

Suplementéw zawierajgcych izoflawony sojowe nie powinny przyjmowac:
e 0soby z historig choréb zwigzanych z estrogenami, takich jak przerost piersi,

B

rak piersi i rak macicy

dziewczeta przed okresem dojrzewania

kobiety w cigzy i karmigce piersia

osoby z niedoczynnoscig tarczycy

osoby przyjmujgce leki antyestrogenowe g



BADANIA
WEASCIWOSCL

PRZECIWSTARZENIOWYCH

LUTEINY

Zapraszamy do udziatu w badaniu

BEZPLATNE BADANIA kobiety po naturalnej menopauzie
| SUPLEMENT LUTEINY w wieku 48-60 lat

z obwodem pasa = 88 cm.

Uczestniczkom badan wykonamy bezptatne badania o wartosci ok. 2000 zt:
e profesjonalng analize sktadu ciata (w tym tkanki ttuszczowej brzusznej)
e ocene gestosci kosci (DXA)

e ocene profilu lipidowego, stezenie glukozy, insuliny

e ocene stezenia markeréw stanu zapalnego, BDNF, 3-amyloidu )
e ocene mikrobioty jelitowej

e ocene gestosci optycznej pigmentu plamki z6ttej w oku .

e ocene zdolnosci poznawczych

zaplsz sie juz d2|s' : -

UNIWERSYTET = i
PRZYRODNICZY 3 _
W POZNANIU wypetnij formularz zgtoszenia af
. . . n
Katedra Zywienia Cztowieka i Dietetyki na stronie www.luteina.eu gk
e-mail: luteina@up.poznan.pl _ - '
tel. 61 846 60 56 lub zeskanuj kod kreskowy =] ro



https://www1.up.poznan.pl/kzcid/

[IMA TO ZUPAI

Nie ma nic lepszego w zimowy wieczér od goracej zupy.

Wbrew pozorom - wiekszo$¢ zup nie wymaga dtugiego przygotowania.
Nawet wioszczyzny nie trzeba obierad, jesli kupi sie jg w postaci
mrozonej (ma prawie takie same wartosci odzywcze jak Swieza!)
Wiekszos¢ zup wymaga jedynie kilku sktadnikéw i “gotuje sie
sama”. Zazwyczaj tez w garnku zostaje jeszcze porcja, ktébrg mozna
nastepnego dnia zabrac ze sobg do pracy.

N\ /£

Uwaga - wielokrotne podgrzewanie zupy niszczy witaminy!
Zdecydowanie lepiej jest schowac zupe do lodowki i podgrzewac
mate porcje, a nadmiar zupy - zamrozic.






Myslisz, ze po zjedzeniu zupy za godzine bedziesz gtodna, bo to “sama woda"?
Wszystko zalezy od tego, jak te zupe skomponujesz.

Jesli zupa ma by¢ petnowartosciowym positkiem to zgodnie z talerzem zdrowego
zywienia musi zawierac sporo warzyw, weglowodany ztozone, ttuszcz i odpowiednig
ilos¢ biatka, ktore zwiekszy uczucie sytosci. Zupe zjadamy oczywiscie tacznie z
warzywami, ktore sie w niej ugotowaty. Mozemy tez je zblendowac i zrobi¢ cudowng,

gestg zupe-krem.

&)
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ZUPA OGORKOWA

KREM Z BROKULA
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LUPA WARZYWNA Z TOFU

KRUPNIK
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LUPA POROWO-ZIEMNIACZANA MAGDALENY

Zupa ta jest wariacjg na temat zupy porowo-ziemniaczanej znalezionej kilka(nascie) lat
temu w ksigzce “Francuzki nie tyjg” Mireille Guiliano. Tamta zupa wydata mi sie dos¢
“cienka” (nic dziwnego zresztg - byta ona antidotum na przejedzenie), wiec wzbogacitam jg
o zrédto biatka czyli piers z kurczaka.

e pora i ziemniaki pokroi¢ i podsmazy¢
na oliwie,

przetozy¢ do garnka, zala¢ wodga,
dodac pokrojong piers z kurczaka,
gotowac do miekkosci,

opcjonalnie: doda¢ bulionu do smaku

o
ceo'

duzy por (biata czes¢) | 2 wieksze ziemniaki tyzka oliwy | 100 g piersi kurczaka

e catos¢ zblendowac e zupe przela¢ do miseczek
* posypac swiezo zmielonym @ i udekorowac¢ wedtug wtasnej fantaz;ji

n pieprzem i Swiezo startg
gatkg muszkatotowg







Zapraszamy do zapoznania sie z naszg
strong internetowa!

@ Luteina Dlaczego luteina?  Maszzespét  Oprojekcie  Aktualnosci (]

ZA DARMO, DLA SIEBIE. DLANALKI.
Badamy
wilasciwosci
przeciwstarzeniowe
luteiny

Jestes po menopauzieichcesz
poprawi¢ swoje zdolnosci
poznawcze? Dotacz donas.

O Lt
e +48 618487335

ZA DARMO. DLA SIEBIE. DLA MAUKI.

Jestes kobietg w wieku 48-60 lat zobwodem talii = 88 cm?

Zapraszamy do naszego projektu!

0

Jak wyglada badanie? Po co torobimy? Korzysci dla Cleble?

Co méwig badania

naukowe o luteinie? Boisz sie, 2e badanie Chcemy poprawic Masz 48-60 lat ijestes

bedzie krepujace lub Jjakosé rycia Twojai po menopauzie?
bolesne? Zobacz, jak innych kobiet po To Ciebie szukamy!
bedzie wygladac... menopauzie... Oferujemy...

Zobacz, cooluteinie

pisza inni naukowcy ze
Swiata...

www.luteina.eu



http://www.luteina.eu/
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