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Cum sa ne uitdm la menopauza - despre oportunitati

Sa intelegem ce se petrece in corp si in creier
si ce putem face

Relatia cu mancarea la menopauzad - un nou inceput
Mdancatul emotional si pofta de dulce
Cum sldbim sanadtos si durabil

Miscarea - aliatul valoros pentru o femeie

KR RERR R X

Somnul - practici de folos

% /
4/ / =2

@ wwuw.vitavea.ro @ @vitavea_ro f Vitavea Romania @I}' @vitavea_romania m Vitavea Romania




manhaé

\(/itavea

Ménopause SANTE

Draga femeie,

Inainte de a incepe sa explorezi acest material, mi-am dorit sa iti scriu cateva
cuvinte, nu doar ca o introducere, ci ca o mand intinsd, o intelegere tacuta
a drumului pe care il parcurgi.

Stii cd menopauza este precedatd de premenopauzd - perioada de tranzitie,
care se intinde pe cativa ani - si ca ambele sunt etape naturale ale vietii noastre
ca femeie. Dar aceasta nu inseamnad ca sunt intotdeauna usoare sau intuitive.
Pentru multe dintre noi, aceste perioade pot aduce schimbadari fizice si emotionale
pe care nu le-am anticipat si, In multe cazuri, societatea noastrd nu ne ofera
suficiente resurse sau sprijin pentru a le naviga cu incredere.

Stiai ca majoritatea femeilor cred cd menopauza este o perioadd in care se vor
prabusi brusc, pe la 50 de ani, undeva in viitorul indepartat? Dar nu este deloc
asa. Premenopauza este mult mai solicitantd, deoarece hormonii fluctueaza,
uneori usor, alteori rapid - organismul se pregdteste cdtiva ani buni
pentru menopauzd. Conteazd mult cum te pregdtesti in aceastd perioada
de tranzitie.

Nu uita ca fiecare femeie are o experientd unica a (pre)menopauzei. Ceea ce simti
poate fi diferit de ceea ce simte altcineva. Unele femei trec
printr-o (pre)menopauzd usoard, n timp ce altele pot avea simptome
mai intense. Nu existd o abordare “one-size-fits-all”, iar ceea ce functioneaza
pentru tine poate sa nu functioneze pentru altcineva.

Iti scriu aceste cuvinte nu doar pentru a-ti introduce continutul,

ci pentru a-ti reaminti c@, indiferent de cat de particular te simti, nu esti singura
in aceastd calatorie. Fiecare femeie are propria ei experientd cu aceste perioade
din viatd, dar exista o fortd incredibild in a impdrtasi si a invata una de la alta.
Prin intelegere, compasiune si informare, putem transforma aceasta perioada
dintr-una de incertitudine intr-una de reinnoire si putere.
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Vestea bund este cd sunt cdteva masuri pe care le poti lua pentru a-ti face
aceastad perioadd mai usoard, inca de azi. Miscarea sportiva regulata poate ajuta
la mentinerea sanatatii osoase si la reducerea simptomelor. O dieta echilibrata,
cu focus pe proteine si bogata in legume, fructe si alimente bogate in omega-3,
poate contribui la gestionarea simptomelor. Consultarea unui specialist
in sandatatea femeilor cu care sa rezonezi poate oferi o intelegere mai buna
a nevoilor tale particulare din aceasta perioadd. Lucrul cu un nutritionist femeie
care sa aiba experientd de lucru cu femeile care trec prin aceasta perioada
poate fi o alegere excelenta.

Nu uita sa iti acorzi timp pentru relaxare si odihnd, si sa vorbesti cu prietenii
si familia despre ceea ce treci. Comunitatea si sprijinul social pot face o mare
diferentd in modul in care percepem aceasta perioada.

Daca esti in perioada de tranzitie catre menopauza, e minunat ca deschizi acest
document, te vei putea pregdti in avans si poate aduce multa liniste.

Daca ai atins deja momentul menopauzei, este iardsi minunat, pentru ca vei gasi
aici o colectie de informatii, sfaturi si perspective care sa iti lumineze calea.

In cele din urmd, amintindu-ti cd esti o femeie cu o putere interioard deosebitd
si ca poti traversa cu succes aceastd perioadd. Aceasta poate fi oportunitatea
de a-ti redescoperi feminitatea si de a aborda aceastd etapa a vietii tale
cu incredere siintelegere.

Nu ezita s@ cauti sprijin si sa discuti cu profesionisti medicali pentru a te ajuta
sa-ti gestionezi toate simptomele si sa te simti mai bine.

Tti multumesc ca ai ales sa parcurgi aceste pagini si sa te alaturi comunitatii
de femei curajoase si asumare pe care prietenii de la Vitavea Romania o creeaza

de ceva vreme incoace si unde m-au cooptat si pe mine.

Fie ca informatiile si sfaturile oferite aici sa iti ofere confort, claritate si curaj
pe masurd ce navighezi prin acesta etape unice si valoroase ale vietii tale.

Nu ezita sd ne scrii dacd ai nevoie sd iImi spui ceva sau ai orice intrebare
pe aceasta tema.

Cuincredere si speranta,
Florina Badea - Health coach si tehnician nutritionist
si Manhaée Ménopause de la Vitavea Santé
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Cine sunt ew, ghidub taw din acest material

Sunt Florina Badea, sunt health coach
si tehnician nutritionist si practician
Somatic Experiencing in curs de certificare
(2022 - 2024).

Misiunea mea din prezent este sa insotesc
femeile care doresc sad facd pace cu sine,
cu propriul corp si cu méncarea. Lucram
impreunad la aceste relatii, prin instrumente
de coaching, de consiliere pentru nutritie
si wellbeing, de practici somatice de lucru
cu emotiile si corpul.

Am lucrat cu peste 10.000 de oameni ultimii
8 ani, din mediul corporate si nu numai,
cu rezultate pe toata axa body - mind -
spirit. Lucrez online si in cabinet, 1 la 1,
dar si cu grupuri.

Intentia mea este aceea de a sustine femeile sa se iubeasca mai mult,
prin practicarea compasiunii si a blandetii pentru propria persoand, indiferent
de ceea ce fac sau cate kilograme au in prezent.

Citesti acest material scris de mine, la invitatia si cu sustinerea brandului
de suplimente Manhaé Ménopause de la Vitavea Santé.

Te rog, nu uita ca parcurgerea acestui material nu inlocuieste consultatiile
de specialitate necesare unei femei in aceasta perioada a vietii si nici lucrul
individual cu un specialist in nutritie, pentru slabit sau insusirea unor noi obiceiuri
mai sdndtoase si mai potrivite pentru acum.
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CAPITOLUL

Cum sa ne uitam la menopauza - o alta perspectiva

INTRODUCERE

Menopauza reprezintd o perioadd semnificativa in viata fiecdrei femei, marcand
sfarsitul anilor de fertilitate si inceputul unei noi etape. Desi este un proces
natural, multe femei se confrunta cu provocari fizice si emotionale care pot fi
coplesitoare. De aceea, este esential sa intelegem schimbarile care au loc
in corpul nostru si s adoptdm un stil de viatd care sd ne sustind sandtatea
si starea de bine pe termen lung. E important si pentru cd, uneori, femeile pot
petrece si o treime din viata dupd momentul menopauzei.

Scopul acestui material este de a oferi un ghid empatic pentru femeile care
se pregdtesc de menopauzd sau care au ajuns deja in acest moment. Vom
explora mpreund cum sd construim o relatie sandtoasa cu mancarea
si cu propriul corp, cum sa gestiondm mdancatul emotional si poftele, si cum
sA adoptdm obiceiuri care sa ne ajute sa trdaim aceastd perioadd cat mai discret
si confortabil posibil. De ce sd nu profitdm de avantajele acestei perioade,
nu-i asa? Poate nu te-ai gandit din aceastd perspectivg, insd sunt si unele
avantaje.

De asemenea, vom discuta despre cum sd ne mentinem greutatea in mod
sanatos, despre importanta miscarii si a somnului, si despre cum sa facem fata
schimbarilor emotionale care vin odatd cu menopauza. La final, sper ca acest
e-book sd devind un partener de incredere in cdldtoria ta prin aceastd etapa
a vietii, oferindu-ti sprijinul necesar pentru a naviga cu incredere si claritate prin
niste ape care, la inceput, pot parea foarte tulburi.

Nu toate schimbadrile din timpul menopauzei sunt negative. Desi ne concentram
deseori atentia pe partile care nu merg bine pentru a incerca sa le "reparam”,
existad o multitudine de beneficii ale menopauzei, pe care te invit sa le exploram.
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Alege Manhaé Ménopause - brandul nr. 1 de suplimente

pentru menopauza din Franta*, cu peste 20 de ani de experienta
in ameliorarea celor mai frecvente simptome:

bufeuri, oboseala, iritabilitate si multe altele.

BENEFICII DOVYEDITE —
manhaé

v 46% mai putine bufeuri dupa 1 luna** ,
L P Menopause - Menopause

60% mai putine bufeuri dupa 2 luni**
v 77% dintre femei au simtit imbunatatiri e e HorTrares
. . o %% Hormone-free k@)

din prima luna

Pré-ménopause & ménopause .
Pre-menopause & menopause )

v Fara hormoni sau fitohormoni,

Confort & bien-étre it
Comfort and well-being

compatibil cu HRT

Formule compléte - Complete formula

¥ Administrare usoara: 1 capsula/zi

Intra acum pe vitavea.ro
si descopera ofertele lunii octombrie!

*Conform GERS, iulie 2023, pe segmentul perimenopauza si menopauza,

in farmacii si parafarmacii

**Studiu monocentric 2017, Eficienta Manhaé Ménopause asupra problemelor
asociate menopauzei. CenNutriment, Studii C1526.

Populatie: 305 femei intre 45 si 65 de ani care prezintd simptome asociate
menopauzei.
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DESPRE OPORTUNITZC[I

Lipsa ciclului menstrual si a sindromului premenstrual

Ca femeie, ne-am obisnuit cu frica de o sarcind nedoritd, menstruatia si starile
de moleseald cu care vine acesta, cu dureri, balonari si schimbari bruste de stare.
Dupa ani de stat la pandd, griji, stres, amdnat vacante si alte activitati,
menopauza vine ca o poartd catre libertate. Multe femei se simt eliberate
si usurate stiind ca nu vor mai avea cicluri menstruale si nu se mai tem de sarcini
care le pot lua prin surprindere.

Incredere de sine sporita

Multe femei povestesc cum viata lor s-a schimbat in bine
dupa ce au trecut prin menopauza.

Femeile spun ca se simt mai autentice, curajoase si eliberate. Tin cont mai putin
de ceea ce cred cei din jur, nu mai sunt dispuse sa tolereze lucruri ce duc
la pierderea timpului si energiei lor si se simt libere sa fie ele insele.

Ele se simt mai atragatoare si chiar se bucura de o viata sexuala
extraordinara datorita acestor schimbari de atitudine.

Experientele din aceasta perioadd, chiar si cele mai dificile, vin cu intelepciune
si tdrie de caracter. Femeile sunt mai deschise sa impartdseasca experientele lor
din aceastd perioadad cu alte femei.
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Oportunitati nelimitate

Aceasta este o perioadda plind de oportunitdti nelimitate. Multe femei decid
sa isi priveasca viata printr-o noud perspectivg, uitdndu-se la relatiile pe care
le au, carierd, sanatate si energie.

E important sa simti ca ceea ce faci inseamna ceva pentru tine si ca te indrepti
in directia in care iti doresti s mergi.

Menopauza este privitd ca pe un cadou. In trecut, multe femei nu trdiau
dupd varsta de 40 de ani. Pentru ca dupd menopauzd, functia reproductiva
dispare, aceastd perioadd a fost interpretatd de naturd ca un mod de a spune
ca este timpul sa iti trdiesti propria viata si sa te concentrezi mai mult pe tine.

EXERCITIU DE REFELECTIE

Tu ce vei face cu acest cadou?
Cum iti vei petrece zilele ca sa te simti implinita?

Te invit sd iei un caiet in care sd incepi sa scrii despre acest lucru,
in timp ce incepi sa visezi!

Cu aceste imagini frumoase in minte, vino cu mine sa vedem ce se intdmpla
concret in corp ca sa intelegi mai bine cum se leaga totul.

manhaé
- Intima Equilibre
Impotriva uscaciunii vaginale,
pentru o viatd intima implinitd. Equilibre de a flore
Cu Lactobacillus Crispatus, Sl
standardul de aur
al probioticelor orale si vaginale,
esential in combaterea HPV.

MOIS FRANCE

Lactobacillus crispatus
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manhaé manhaé

Ménopause - Menopause Ménopause Expert

BIO
wreg,
GUMMIES @ Bouffées de chaleur” L@)
BOUFFEES DE CHALEUR', @ Fatigue’

FATIGUE,

19 Confort & bien-étre
CONFORT & BIEN-ETRE <

manhaé

Sérénité - Serenity

& des muqueuses”

Lactobacill

FRANCE

(fivl:_a_xea

Echilibru Intim  Picioare Usoare Serenitate
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CAPITOLUL 2:

fni;elegerea menopauzei - ce e foarte important

CE ESTE MENOPAUZA?

Menopauza este definitd ca fiind momentul in care menstruatiile unei femei
se opresc definitiv, marcdnd sfarsitul perioadei fertile. De obicei, menopauza
apare in jurul varstei de 50 de ani, dar poate varia de la femeie la femeie.
Aceastd schimbare este cauzatd de scdderea productiei de hormoni sexuali,
in special estrogen si progesteron, care regleaza ciclul menstrual. E o perioada
fireascd, nicio femeie nu o poate evita.

SCHIMBARILE FIZIOLOGICE PRIN CARE TRECE CORPUL

Menopauza este asociatd cu o serie de schimbadri fiziologice care pot afecta atat
corpul, cat si starea de spirit a unei femei. Printre simptomele comune de care
se plang cele mai multe femei se numara bufeurile, transpiratiile nocturne,
uscdciunea vaginald si tulburdrile de somn.

De asemenea, multe femei experimenteazd schimbdri n  metabolism,
ceea ce poate duce la crestere in greutate. Cresterea in greutate poate fi, uneori,

foarte brusca si unul dintre cele mai de speriat efecte ale instalarii menopauzei,
care trebuie adresatd intr-o maniera diferita fata de pdna acum.

Scdaderea nivelului de estrogeni poate incetini metabolismul, ceea ce inseamna
ca organismul arde mai putine calorii decat inainte. Acest lucru poate face
ca mentinerea greutdtii sa fie mai dificild, cum ziceam. De asemenea, studiile
aratd cd grdsimea in corp este distribuitd diferit dupd instalarea menopauzei
- fimd observatd mai multd grdasime in corp, in special in zona abdominala,
ceea ce poate creste riscul de boli cardiovasculare. Are loc ceea ce se numeste
"redistributia tesutului adipos” si vei putea simti si vedea ceea ce se numeste
"burtica de menopauzd”. Cresterea in greutate la menopauzd este brusca
si apare la majoritatea femeilor.
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manhaé

ceur Expert
Perte de poids 125)
& briile graisses'™ k@

Ventre plat® —
| manhaé
Cellulite™ & élimination® B e

=% Equilibre émotionnel
L & motivation® GUMMIES

REDUIT LAPPETIT ET LES
PULSIONS SUCREES™

PRODUIT EN
FRANCE

Manhae Minceur Expert reduce grasimea abdominala si viscerala
(din jurul organelor interne), diminueaza celulita si mentine motivatia,
in timp ce Coupe Faim taie pofta de mancare si pofta de dulce.
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IMPACTUL ASUPRA STARII DE SPIRIT

E bine sa stim cd menopauza nu este doar o schimbare fiziologica;
este si o perioada de tranzitie emotionalda. Probabil ca deja ai inceput sa simti
acest lucru, intr-o mdasurad mai mare sau mai mica. E normal, insd nu trebuie
sa te resemnezi, pentru ca poti face lucruri ca sa te simti mult mai energicg,
mai veseld si mai motivata.

Din pdcate, multe femei obserud suisuri si coborésuri cdnd vine vorba de starea
lor emotionald si nu mai cunosc termenul ,bucuria vietii”.

Simptomele emotionale pot include:
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Nu stiu daca tu stii ca pentru a restabili echilibrul emotional e importanta
si alimentatia, nu doar pentru managementul greutatii.

Ca sd nu mai rasfoiesti mult acest material dupa raspunsuri, iti las deja aici
cdteva idei despre ce ai putea face:

> Adaugd in dietd alimente bogate in vitamina C (ardei gras, citrice,
broccoli, cartofi);

—> Consuma alimente bogate in vitamina B pentru sandatatea sistemului
nervos: orez sdlbatic, orez brun, quinoa, hrisca, mamaliga, legume
cu frunze verzi;

—> Madnancad cereale integrale pentru a creste productia de serotoning;

Include omega 3 in alimentatie prin consumul de alge, seminte de in,
canepq, chia si nuci;

—> Pune accent pe mese regulate - nu sari mesele principale;
Limiteaza alimentele procesate, zahdrul adaugat, alcoolul si cafeina;

— > Iesila o plimbare in aer liber, in fiecare zi - ca sa te bucuri de lumina
naturald a soarelui;

> Rezolva factorii declansatori, precum stresul.
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Asadar, starea emotionala pe care o resimti la menopauza
nu este un indicator ca "innebunesti”,
ci este direct legata de schimbarile hormonale.

Problema este ca

multe femei nu cred ca pot face ceva pentru a se simti mai bine.
Ele considera ca nu au alta solutie decat sa sufere
si sa astepte ca lucrurile sa se rezolve de la sine.
Din moment ce esti aici, tu stii ca se poate si altfel.

Este esential ca, In aceastd perioadd, sa pui accent pe alimente sandatoase
si miscare pentru a sustine detoxifierea, incetinind procesul de imbdtranire, ca tu
sa fii n forma pentru tot restul vietii.

Nu te concentra pe aceste simptome si la cat de rau poate fi, ci iti recomand
sa te gandesti ca poti sa treci peste menopauza fara a resimti aceste simptome,
mai ales atunci cand ai un stil de viata echilibrat.
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EXERCITIU DE REFELECTIE

Te invit sd te intorci la caietul tdu si sa iti notezi ce te deranjeaza pe tine
cel mai mult in aceastd perioadd. Urmareste pentru o perioadd de 7-10 zile
dacd sunt niste tipare care tot reapar (bufeurila o anumitd ord poate
sau stare de prea plin dupd anumite mese).

Mmanhaé

Sérénité - Serenity

solutia natuvald
giﬁftswfnm::asgr:%cmt o pentru un Somn m
@ i@l si o minte welaxatd

Fatigue™

A Equilibre émotionnel™
» Emotional balance

Formule compléte - Complete formula

1 MOIS - 30 GELULES

(’ii’:gxea
Magneziu

Reduce oboseala si sprijind functionarea
optima a sistemului nervos.

Rodiola

Plantd adaptogend care combate
stresul siimbundtdteste rezistenta
fizica si mentala.

w Lavanda
Proprietati relaxante si linistitoare,

ajutd la reducerea nervozitatii
si imbundtdteste adormirea.
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IMPACTUL ASUPRA CREIERULUI

Din pdcate, este comun ca femeile sG acuze In aceastd perioada:

- senzatia de ceatd pe creier;
- probleme de concentrare si memorie.

Asa ca de acum incolo abordarea sdanatdtii mintale este esentiald
pentru a naviga cu succes prin aceste schimbari.

Cercetdrile au relevat cd sunt cateva "ajutoare, importante pentru femeile
in aceasta perioada a vietii, la care pot apela cu succes dovedit pdna acum:

Terapie

Discutia cu un psiholog sau psihiatru poate oferi sprijin si strategii
pentru gestionarea starilor de dispozitie si a altor provocari emotionale. Terapia
poate oferi o perspectiva diferita si instrumente pentru a aborda schimbarile
emotionale.

Coaching

Coachingul se axeazd mai mult pe realizarea obiectivelor si depdsirea
obstacolelor decdat pe trecut sau pe problemele profunde de sandatate mintala.
Un coach te poate ajuta sa-ti identifici valorile, dorintele si obiectivele si sa creezi
un plan de actiune pentru a le realiza.

Terapia somatica

Acest tip de terapie se concentreazd pe experientele trdite in corp si recunoaste
legatura dintre minte si corp. Terapia somaticd poate ajuta la identificarea
si eliberarea tensiunilor fizice si emotionale acumulate in corp, oferind
un sentiment de usurare si echilibru.

Grupuri de suport

Prezenta intr-un grup de sprijin pentru femeile care trec prin (pre)menopauzda
poate Insemna acces la o comunitate de persoane care inteleg si impdrtdasesc
experientele similare, dar si multa invatare.

Exercitii de respiratie si meditatie

Practicile precum meditatia si respiratia profunda pot oferi calm si centrare
in momentele de stres sau anxietate. Practicate zilnic ele te pot agjuta
sa iti gasesti, pe termen lung, pacea interioara.
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Activitate fizica

Exercitiul fizic nu numai ca sprijind sanatatea fizica, ci si pe cea mintala. Miscarea
poate ajuta la eliberarea endorfinelor (hormonii fericirii) si poate combate
simptomele de depresie sau de anxietate.

Timp pentru tine

Este esential sa-ti rezervi momente doar pentru tine, fie ca este vorba de a citi
o carte, de a practica un hobby sau de a face o plimbare in natura. Tu esti
singura datoare sd ai grija de tine, In pace si bucuriel!

Alimentatie care sa sustina creierul

Retine cd alimentele inflamatoare sunt esentiale din acest moment, in timp
ce sunt 3 cadlareti ai apocalipsei, de care e bine sa incepi sa te feresti de acum
(zahar, alcool si cofeind in exces).
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Jnwitatio mea

Indiferent de abordarea aleasd, este
esential sa iti asculti corpul si mintea
si sa cauti sprijin atunci cand este necesar.
Fiecare femeie este wunicd si ceea maﬂhaé

ce functioneazd pentru una poate sd nu - :
functioneze pentru alta. Este important Ménopause - Menopause
sa iti gasesti propriul drum si resurselor

Sans hormones L
care te ajutd cel mai mult. Homone e (« o
) Fre- menopalise & menopase @ manhaé
Intdi de toate insd, fa-ti loc si pentru tine B GO <ndwell-being e Ménopause

GUMMIES 2
Formule compléte - Complete folmula__‘\ l\ /)

nevoie de sustinere mai mult ca niciodata. : 7 PO LN

FATIGUE',

Acum nu mai este perioada in care sa spui: ' ] T
"cdnd nu mai pot, mai pot un pic." Acum

in viata si n agenda ta! Corpul tau are

a devenit momentul In care sa zici: "stop,
corpul meu isi doreste odihna si liniste”.

Iar acest lucru sa fie o dovada a puterii
interioare pe care ai dobdndit-o,
nu a slabiciunii, asa cum credeai in trecut.
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Relatia cu mancarea la menopauza

Menopauza aduce cu sine numeroase schimbari in corpul si mintea unei femei,
iar relatia cu mdancarea nu face exceptie. In aceastd perioadd, multe femei
obserud o intensificare a poftelor alimentare, in special pentru alimente dulci,
si se confruntd cu mancatul emotional mai mult decat pand acum. Intelegerea
cauzelor acestor schimbdri si adoptarea unor strategii eficiente pot ajuta
la mentinerea unui stil de viata sandtos si echilibrat.

Partea aceasta a calatoriei este
considerata de femei una
dintre cele mai grele, dar produce
unele dintre cele mai longevive
rezultate. Vei descoperi cum
sa iti hranesti corpul pentru a fi
in formd. Inainte de a intra
in detaliile nutritiei, f& o oprire
in zona reflectiei.

Deseori, stim ce trebuie sa facem,
dar alegem sd nu schimbam nimic.
E normal sa fie asa pentru ca tot
ceea ce ai facut pdna acum,
perceput ca bun sau radu,
te-a adus aici, In acest moment,
in viata. E normal sa vrei sa faci
lucrurile la fel pentru ca
functioneazd, dar nu asa cum
poate ti-ai dori.
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EXERCITIU DE REFELECTIE

Care crezi cd este partea cea mai grea
din adoptarea unei alimentatii sdnatoase?
Ce iti doresti cel mai mult sa obtii?

Compara cele doud rdspunsuri. Simtind acea dorintd in fiecare parte
a corpului tdu, ti se mai pare de neatins schimbarea alimentatiei?
Care este obstacolul ce ramdne si nu iti permite sa pornesti cu inima
deschisd pe calea stilului de viatd sandtos?

Ce ai putea face pentru a-l elimina, acum ca stii ce iti doresti s obtii?

Datorita schimbarilor apadrute

n aceasta  perioadad, precum m 8 ﬂ h 8 é

si a riscului crescut de boli

cardiovasculare, diabet si crestere Minceur Expert

T i it i Perte de poids 125)

n greutate, dar si datoritd unui renedc poi i (25) -

necesar nutritional usor diferit, Ventre plat® m_anhae

alimentatia recomandata Cellulite & liminabions g peralig

N o o GUMMIES

in  menopauzd este una bogata @) Equilibre émotionnel (25)
& mptivation™ REDUITLAPPETITETLES

in  nutrienti, scazutd in calorii, PULSIONS SUCREES"
s i i Perte de poid: smet

care contine grasimi sandtoase, surse
bune de proteind, lactate cu procent : oo

FRANCE

Manhae Minceur Expert
si Manhaé Coupe Faim
pot fi un sprijin natural
in controlul greutatii

mic de grdasime sau alternative
la acestea, precum si multe legume

si fructe.

f Vitavea Romania @F‘ @vitavea_romania m Vitavea Romania



manhaé

\(/itavea

Ménopause SANTE

Ce sa reduci si/sau sa elimini

Ce te-a adus aici, nu te va duce mai departe” - este un dicton care se potriveste
perfect cu ce ai nevoie sa stii tu pentru aceasta perioada.

Imi place sd incep cu partea de eliminare pentru ca tu sd pornesti eliberata
la drum. Cel mai mare beneficiu, pe lGngd cele evidente, este cd faci loc
pentru a introduce noi alimente si combinatii ce te vor surprinde pldcut.
Dar adevarul este ca fara reduceri si eliminari, de acum nu mai este posibil.

Aceste alimente pe care le vei elimina sunt alimente care duc la imbdatranire
prematurd, care produc inflamatie in exces si incarca organismul, incetinind
functiile naturale si accentudnd dezechilibrele din corp. Tot aici intra si dietele
hipocalorice, acele diete stricte care te Infometeaza.

Nu mai esti o adolescenta care nu stie sa aleaga ce e bine
pentru ea. Esti o femeie cu o experienta vasta, plina
de intelepciune, care si-a dat seama ca are o putere nelimitata,
mai ales atunci cand dorinta de a trai din plin iti curge prin vene.

Totusi, nu prea ne place sa ni se spuna ce sa facem si ce sa nu facem. Deciziile
pe care le ludm vin, de reguld, dupd ce am stabilit noi cd e mai bine intr-un fel
sau altul.

Asa ca te invit s abordezi aceastd etapa de eliminare/limitare ca pe un
experiment. Vrei doar sa vezi ce observi si cum te simti. Astfel, nu te vei simti
privata si vei alege conform cu ceea ce simti, iar acesta este un mod mult
mai puternic de a lua decizii.
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Existd alimente care ar trebui evitate in aceastd perioadd pentru ca pot
accentua simptome precum bufeurile, luarea in greutate si problemele legate
de somn:

=

N, (&0 &b

zahar adaugat carbohidrati rafinati alimente procesate
cele ambalate, cu randuri
intregi de ingrediente,
multe dintre ele artificiale

9 (&) (@) (£

alcool cafeina alimente picante alimente bogate
insare

Cafeina din cafea, din bauturile energizante, ciocolata si din unele medicamente
poate declansa sau accentua simptomele pe care le ai, precum sensibilitatea
sanilor, durerile de cap si problemele de somn. FG un experiment si observa
daca merita sa reduci sau sa eviti cafeina.

La fel stau lucrurile si cu alcoolul. Limitarea sau chiar eliminarea acestuia
poate gjuta la reducerea inflamatiei, precum si a riscului de boala.
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EXERCITIU DE REFELECTIE

Ce noi standarde poti aplica in viata ta?
Asa cum alegi sa nu mdndnci anumite alimente pentru ca nu iti plac,
din diverse motive, alege sa ai standarde de la care nu te abati.
Iti va fi mai usor sd continui cu alegerile sdndtoase, chiar si atunci cand
te afli in imprejurari pe care nu le poti controla, cum sunt ocatziile speciale,
sarbatorile, momentele de socializare.

Cateva trucuri care sa te agjute: e
manhaé

Imagineaza-ti ca aceste alimente )
Ménopause Expert

nu mai existd (poate ca nu
au fost inventate niciodatad). :{[o}

{0
& WRTIR o

@ Bouffées de chaleur® Lm

@ Fatigue®

. ST @ Confort & bien-étre
Foloseste variante sanatoase

$I echilibrate pentru a nlocui ‘ _Formuleexclusive ——

alimentele pe care le elimini. Extrait de pollen’& huile de bourrache

PRODUIT EN

'2MOIS - 60 GELULES FRANCE

Cand te afli la rascruce de drumuri si trebuie sa alegi daca mergi
pe drumul cu alimentele nerecomandate sau cel cu alimentele

care te fac sa te simti bine, adu imaginea lucrului sau persoanei
care te motiveaza cel mai tare in viata ta pe acel drum pe care vrei
sa il iei. PGna la urma, o alimentatie sanatoasa te poate ajuta sa
trdiesti o viatd mai activa si longeviva.
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EXERCITIU PRACTIC

Incepe sd elimini, pe rand, alimentele mentionate in aceasta parte
a programului. Noteaza ce schimbdari observi, pentru a-ti reconfirma
ca ai luat decizia corectd.

Mmanhaé

Minceur Expert

& pRUR S

@ Perte de poids k@)

& brale graisses” axs

@ Ventre plat?

Cellulite® & élimination®

Equilibre émotionnel
& motivation®
I_ Formule exclusivement développée pour les femmes i

Ashwagandha, Queue de cerise”, Mauve®?, Kola", Marc de raisin®,
Lactobacillus gasseri, Vitamine B6®

PRODUITEN |
FRANCE
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Ce sa incluzi

Important de tinut minte - alimentele ne influenteaza in mod diferit. De aceeaq,
partea de constientizare prin observarea modului in care ne simtim este
esentiald. Totusi, daca exista alimente care nu iti fac bine, nu trebuie sa te chinui
sd le mananci doar pentru ca sunt incluse aici.

Ne indreptam atentia cdatre antioxidanti, alimente dense nutritiv, bogate in fibre,
alimente care sustin digestia, satietatea, productia de colagen si alimente anti-
inflamatorii. Accentul ar trebui sd cada pe fructe, legume, cereale integrale,
proteind de calitate, grasimi sdndtoase si alimente bogate in fitoestrogeni.

Alimentatia de calitate poate reduce si elimina simptomele pe care le ai, dar te va
ajuta sa mentii o compozitie corporald sdndtoasda ca sa continui sa spui ,da” din
plin drumetiilor, vacantelor si diverselor oportunitati ce apar in viata ta.

EXERCITIU DE REFELECTIE

Manénci pe fuga? Mdandnci cand nu iti este foame? Mdnanci mai mult
decat ai nevoie? Incepe sa acorzi atentie acestor aspecte si sa descrii

cum te simti in legaturd cu mesele, alimentele si modul in care mananci.

INGREDIENTE 100%

NATURALE manhaé

Trio de bioflavonoide cu eficienta
- - ®
recunoscutd pentru stimularea Circ Action
circulatiei picioarelor: K@
Circulation veineuse e
- Venous circulation FR0w
@) Jambes légéres’ (@)

Light legs

Formule compléte - Complete formula

Extract de
lamaie

Extract de
struguri

————
MADE IN
FRANCE

Extract de
coacaze negre
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Un lucru de retinut - studiile aratd ca nevoia de proteine creste la menopauzd,
mai ales cand incepi s urmezi si un program de exercitii. Deci te invit sa iti
construiesti farfuria sdndtoasd In care sd ai o sursd de proteind (animald sau
vegetald), o jumdtate de farfurie de legume (gdtite sau crude) si, dimineata
la prénz, un sfert de farfurie de cereale (paine/paste/orez/mamaliga etc).

Ca sa vezi concret despre ce alimente vorbim, ti-am pregdtit o serie de exemple
din care sa alegi ceea ce iti place si ai la indemana.

Am Tmpartit alimentele pe macronutrienti (carbohidrati, proteine, grdsimi) si am
addugat legumele separat pentru a-ti fi usor sd urmaresti.

Earbohidrat,i Eroteme ET’GSImI

Grau Somon Seminte de in

Ovdz Sardine Seminte de chia
Orez brun Peste alb Seminte de cénepa
Quinoa Soia Seminte de susan
Mei Tofu Nuci

Bulgur Fasole Migdale

Orz Linte Avocado

Secara Naut Seminte de floarea-soarelui
Cuscus Mazdare Seminte de douleac
Hrisca Oua Ulei de masline
Porumb Lapte vegetal

Cartofi Iaurt

Cartofi dulci Lapte batut

Mere Carne de curcan r Ny,
Banane Carne de pui '
Pepene

Capsuni

Zmeurd

Afine

Mure

Struguri

Prune

Rodie

Smochine

Curmale

Ananas
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gonalmente si |erEur| aromatice

Pudra de usturoi Chimen
Pudrd de ceapa Boia dulce
Pudrda de ghimbir Coriandru
Pudra de roscoue Busuioc
Oregano Menta egurne_
Rozmarin Scortisoard ) N
Turmeric Broccgll ] RId.ICtII
Conopida Telina
Varza Vinete
Spanac Ardei gras
Salata verde Castravete
Morcou Fenicul
2 =% Rosii Pdtrunjel
/"?\ ;"‘_\‘\ Fasole pdstdi Ceapd
N\ Dovulecei Usturoi
Praz Lucerna
Pastarnac Frunze de papadie

Sfecla Alge
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Inca o data:

Mandnca cereale integrale, leguminoase, legume, fructe, nuci si seminte.
Controleaza cu atentie portiile de carne si lactate. Schimba tipul de proteina
pe care il consumi, uneori alegdnd sd madndanci doar proteine din plante. Poate
alegi sa ai cel putin o zi fara produse de origine animala ca sa vezi cum te simti.
Aminteste-ti sa bei apad suficientd, crescand cantitatea cand faci sport si cand
este mai cald.

Uitd de fdinoasele simple! (courigi, paste, pdine albd, burgeri, sticks-uri, biscuiti)
- ele nu fac decat sa incurajeze formarea de tesut adipos abdominal
si s ingreuneze procesul de management al greutatii.

EXERCITIU PRACTIC

Fa o lista cu alimentele tale preferate din fiecare categorie. Apoi incearcad
sd iti faci un plan de mese zilnic. NU e nevoie sa il faci pentru toatda
sdptamdna de la inceput, poti sa il gandesti si pentru 2-3 zile.

Reduce senzatia
de foame

manhaé

Coupe faim

GUMMIES @
REDUITLAPPETITETLES
PULSIONS SUCREES"

@ wwuw.vitavea.ro @ @vitavea_ro f Vitavea Romania @F‘ @vitavea_romania m Vitavea Romania




manhaé

\(/itavea

Ménopause SANTE

Mancatul emotional si pofta de dulce

Existd un adevdr pe care trebuie sa il stii: mancatul emotional reprezinta
consumul de alimente ca rdspuns la emotii, nu la foamea fizicd. In timpul
menopauzei, fluctuatile hormonale pot afecta nivelurile de serotonind
si dopaminda din creier, substante chimice responsabile pentru reglarea starii
de spirit si a emotiilor. Aceste dezechilibre pot duce la anxietate, tristete
sau iritabilitate, crescdnd tendinta de a cauta confort in méncare, in special
in alimente bogate in zahar si alti carbohidrati. Daca mai experimentai si padna
acum astfel de episoade, din cdnd in cdnd, acum e posibil ca ele sa fie foarte
dese, in parte si din cauza somnului de slaba calitate, dar si a faptului ca mesele
tale poate nu sunt atat de nutritive precum ar trebui.

Motivele principale pentru aparitia poftelor de dulce includ:

Schimbari hormonale: scdderea nivelului de estrogeni
poate influenta apetitul si preferintele alimentare.

Stres si oboseala: menopauza poate aduce cu sine tulburari
de somn si niveluri crescute de stres, care la randul lor
stimuleaza dorinta de a consuma alimente reconfortante.

a fost un mecanism de coping in trecut, este posibil ca acesta

* 1 Obiceiuri alimentare anterioare: dacd mdancatul emotional
sd se intensifice In timpul menopauzei.

Z
V4
z Lipsa somnului de calitate
@]I‘ﬂ" Lipsa aportului de nutrienti la mesele principale ale zilei: unele
ek femei sar peste mese si mandncd doar seara ori rontdie mare
@]FP parte din zi, fard sd ia mesele principale.
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Tehnici pentru a gestiona mancatul emotional

Gestionarea mdncatului emotional implicd constientizarea declansatorilor
(ce il provoacd) si dezvoltarea unor strategii sdndtoase pentru a face fatad
emotiilor. Cateva metode eficiente pot fi:

Identificarea emotiilor:

* Tine un jurnal alimentar In care sa notezi nu doar ce si cat mananci,
ci si cum te simti in momentul respectiv.

* Recunoaste diferenta dintre foamea fizica si cea emotionald. Foamea fizica
apare treptat si poate fi satisfGcutd cu orice tip de madncare, in timp
ce foamea emotionald apare brusc si este adesea specificd unui anumit
aliment.

Alternative sanatoase:
¢ Cand simti nevoia de a manca din motive emotionale, incearca sa te angagjezi
in alte activitati care iti aduc pldcere sau relaxare, cum ar fi plimbarile in aer
liber, cititul sau practicarea meditatiei.
* Foloseste tehnici de respiratie profundd sau yoga pentru a reduce stresul
si anxietatea - sunt dovedite stiintific ca ajuta la menopauza.

Mentinerea unui mediu alimentar sanatos:

* Pdstreazd in casa alimente sandtoase si nutritive pentru a evita tentatia
de a consuma gustari nesandtoase. Acest lucru poate implica faptul
ca trebuie sa elimini sertarul de dulciuri cu totul.

* Planifica mesele si gustdrile pentru a mentine un program alimentar regulat
si echilibrat.

Cautarea suportului emotional:

* Discutd cu prieteni, familie sau un consilier despre emotiile si provocadrile prin
care treci, nu e nevoie sa suferd singura si nici sa te resemnezi. Sunt sute
de solutii astazi la neajunsurile femeilor.

* Aldaturd-te unor grupuri de suport pentru femei care trec prin aceeasi
experientd.

@ wwuw.vitavea.ro @ @vitavea_ro f Vitavea Romania @F‘ @vitavea_romania m Vitavea Romania




Ménopause SANTE

Top 6 strategii eficiente pentru a reduce
pofta de dulce:

Include proteine si fibre in dieta:
¢ Consumul de alimente bogate n proteine si fibre, precum
leguminoasele, nucile si cerealele integrale, poate ajuta
la stabilizarea nivelului de zahdar din sGnge si la reducerea poftelor.

Hidrateaza-te corespunzator:
¢ Deshidratarea poate fi confundata cu foamea sau pofta de dulce.
Asigurd-te cd bei suficientd apd pe parcursul zilei, n conformitate
cu numadrul tdu de kilograme si activitatea fizica depusd, precum
si anotimpul solicitant prin care treci.

Gaseste alternative sandtoase:
e Atunci cdnd simti nevoia de ceva dulce, alege fructe proaspete
sau uscate, care ofera zaharuri naturale si nutrienti esentiali.

Planifica mesele:
* Un program regulat de mese poate preveni aparitia foamei extreme,
care deseori duce la alegeri alimentare nepotrivite. Daca ai mancare
la Indemana, vei fi mai putin tentata sa alegi dulciuri.

Evita sa "sari” mesele:

e Saritul peste mese poate duce la scaderea nivelului de zahar
din sange si la aparitia poftelor intense. Mentine un program
alimentar regulat.

Odihneste-te suficient:
* Lipsa somnului poate creste pofta de alimente bogate in zahar
si grdsimi. Incearcd s& dormi intre 7-9 ore pe noapte
pentru a mentine echilibrul hormonal.
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EXERCITIU PRACTIC

Urmareste timp de 7 zile sa vezi de cdte ori alegi dulciuri
si ce fel de dulciuri. Obseruvd ce faci in acel moment,
practic acela poate fi un declansator.

Obseruvd care emotie te poate indemna sa alegi méancare, desi abia
ai mancat. Te indemn sa inveti sa stai cu emotiile tale, nu sa le mananci!
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Cum sa construim o relatie sanatoasa cu mancarea

O relatie sdndatoasd cu mancarea nu se bazeazd pe restrictii severe,
ci pe echilibru si constientizare. In loc sd te concentrezi pe ce ,nu ai voie”
sa mandanci, incearca sa te concentrezi pe ceea ce iti aduce energie si bundstare.
O dieta echilibratd, care sa includd proteine, grasimi sandtoase, carbohidrati
complecsi si fibre, poate ajuta la stabilizarea glicemiei si la prevenirea poftei
excesive de alimente nesandatoase.

Un alt aspect important este sd iti asculti corpul si sa iti onorezi senzatiile
de foame si satietate. Inceteazd sd mdnanci cand te simti sdtuld, chiar dacd
mai ai mancare in farfurie. Acest tip de atentie te gjuta sa te bucuri mai mult
de experienta mesei si sa iti dezvolti un respect mai profund pentru nevoile
corpului tau.

Practica alimentatia constienta (mindful eating):
* Mandnca incet, savurdnd fiecare inghititura si acordand atentie senzatiilor
corpului.
e Evita distragerile precum televizorul sau telefonul in timpul meselor.

Asculta-ti corpul:
* Respectd semnalele de foame si satietate ale corpului tau.
* Nu te priva de alimentele care iti plac, dar consuma-le cu moderatie.

Elimina sentimentul de vinovatie legat de mancare:
e Acceptd ca este normal sa ai pofte si ca ocazional sa te rasfeti nu este
un lucru rau.
» Concentreaza-te pe alimentatie echilibrata pe termen lung, nu pe perfectiune.

Educa-te despre nutritie:
« Tnuatd despre beneficiile diferitelor alimente si despre cum acestea iti pot
sustine sandatatea in aceasta perioada.
e Consultd-te cu un nutritionist sau un health coach pentru ghidare
personalizatd.

Stabileste obiective realiste si pozitive:
* Concentreaza-te pe cum te simti si pe nivelul tdu de energie, nu doar
pe greutate sau aspect fizic.
e Sarbatoreste micile victorii si progresele facute in adoptarea unor obiceiuri
alimentare sanatoase.
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Hraneste-ti corpul
iar el te va rasplati cu sanatate

si vitalitate in fiecare etapa a vietiil

Aceasta este o relatie buna si blanda cu al tau corp,
pentru care merita sa investesti
timp, energie si alte resurse.
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CAPITOLUL

De ce e asa greu sa slabesti in aceasta perioada

Slabitul in perioada menopauzei are cdteva provocdri si particularitdti unice
datoritd schimbdrilor hormonale si metabolice care apar in aceasta etapd
a vietii.

Top 7 motive pentru care devine greu

sa pierzi in greutate

Scaderea nivelului de estrogen

Estrogenul joacd un rol esential in reglarea metabolismului

si a distributiei grdasimii. Cand nivelul de estrogen scade
n menopauzad, rata metabolica bazala incetineste,
ceea ce inseamna cd organismul arde mai putine calorii in repaus.
Aceastd scadere hormonald duce si la redistribuirea grasimii
cdtre abdomen, ceea ce face ca grdasimea abdominald sa fie
mai dificil de eliminat, crescand riscul de boli cardiovasculare.

FORMULA DELICIOASA

aalElalgte/SIll pentru un efect intens si de durata
Ménopause .
Ml M asupra simptomelor
BOUFFEES DE CHALEUR', K) de pre-menopauza $i menopauza

FATIGUE,
CONFORT & BIEN-ETRE

aroma savuoroasa de fructe rosii
cu pectind vegetala
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Incetinirea metabolismului

Odatd cu varsta, metabolismul incetineste natural. In timpul
menopauzei, acest proces este accelerat din cauza modificarilor
hormonale. Prin urmare, este nevoie de un control mai atent

al aportului caloric si de un consum energetic mai mare pentru
a mentine sau a pierde in greutate.

Pierderea masei musculare

Odatd cu menopauza, multe femei pierd treptat masad musculard.
Acest lucru afecteazd metabolismul, deoarece muschii ard calorii
chiar si in repaus. Pierderea masei musculare face ca arderea

caloriilor sa fie mai dificild, ceea ce contribuie la cresterea
in greutate.

Exercitile de rezistentd, cum ar fi ridicarea de greutati
sau exercitile cu greutatea corpului, devin cruciale
pentru mentinerea masei musculare si sustinerea metabolismului.

QEINIREISE CONFORT deplin

Circ Action®
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Circulation veineuse’

Venous circulation

@ jLE'meEIS légeres
ight legs e Protejeaza vasele de sdnge

¢ Reduce inflamatiile

e Reduce disconfortul
si senzatia de picioare grele

e Stimuleaza circulatia
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Mancatul emotional si gestionarea stresului

Menopauza poate aduce cu sine fluctuatii emotionale, stres

si tulburdari de somn, care pot duce la mancat emotional. Stresul
ridicat creste nivelul de cortizol, un hormon care stimuleaza
depozitarea grasimii abdominale si creste pofta de alimente bogate
in zahar si grasimi.

Gestionarea stresului prin tehnici precum meditatia, yoga si somn
de calitate este esentiala pentru a sustine procesul de slabire.

Cresterea rezistentei la insulina

Schimbdrile hormonale din menopauzd pot duce la o crestere

a rezistentei la insulind, ceea ce nseamnd cda organismul
are dificultati in a utiliza eficient zaharurile din sénge. Acest lucru
poate duce la cresterea in greutate, in special in zona abdominala.
Adoptarea unei diete cu un indice glicemic scdzut poate ajuta
la stabilizarea nivelului de zahar din sGnge.

Nevoia de dieta echilibrata si ajustari calorice

Dietele restrictive nu sunt eficiente pe termen lung si pot duce

la pierderea masei musculare. In schimb, o dieté echilibratd,
cu accept pe proteine, fibre si grasimi sanatoase, este esentiala
pentru a sustine metabolismul si pentru a evita foamea excesiva.
Ajustarea aportului caloric este esentiald, avdnd ™ vedere
ca organismul arde mai putine calorii. Totusi, este important
ca aceasta ajustare sa fie moderatd, pentru a evita incetinirea
si mai mare a metabolismului. Incepe sd elimini gustarile,
ca de acolo sd reduci un numar de calorii care nu e asa greu
de sesizat de catre corp.
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Activitatea fizica redusa

? Activitatea fizica devine un factor crucial pentru controlul greutatii
in menopauza, dar si pentru mentinerea echilibrului emotional.
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Ce ne ajuta pentru deblocarea procesului de slabit

Pentru a sldbi sau a debloca procesul de sldabit in perioada menopauzei, este
necesara o abordare specificd, care tine cont de schimbarile hormonale
si metabolice caracteristice acestei etape.

Hai sa vedem ce te poate ajuta:

Creste aportul de proteine

Proteinele sunt esentiale pentru mentinerea si cresterea masei musculare,
care, la randul ei, sprijind metabolismul. Cu cat ai mai multa masa muscularag,
cu atat vei arde mai multe calorii, chiar si in repaus.

Asigurd-te cd fiecare masd contine o sursd de proteine de inaltad calitate,
cum ar fi carne slabg, peste, oud, tofu sau leguminoase.

Include exercitii de rezistenta in rutina ta

Exercitiile de rezistentd (cu greutdti sau cu greutatea propriului corp) ajutda
la mentinerea masei musculare si la accelerarea metabolismului. Ridicarea
de greutati, antrenamentele cu benzi de rezistenta sau chiar exercitiile simple,
precum genuflexiunile si flotdrile, sunt excelente pentru stimularea arderii
caloriilor.

Incearca sd faci exercitii de fortd de cel putin 2-3 ori pe sdptadmand.

Practica alimentatia constienta (mindful eating)

Mdncatul constient te ajutd sa fii mai atenta la semnalele de foame si satietate
ale corpului, evitdnd supraalimentarea. Incearcd sd mananci incet, sd savurezi
fiecare inghititura si sa te opresti atunci cand te simti satisfacuta, nu complet
satula.

Evitd madancatul in fata televizorului sau telefonului, si concentreaza-te
doar pe actul de a manca. Ecranele predispun la madncat emotional
si la supraconsum.
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Gestioneaza stresul

Stresul creste nivelul de cortizol, un hormon care promoveaza acumularea
grasimii abdominale si iti poate creste pofta de mdncare, in special
pentru alimente nesandtoase.

Pentru a controla stresul, poti practica tehnici de relaxare precum meditatia,
respiratia profundad, yoga sau plimbarile in natura.

Favorizeazd un somn

M 8 N h 8 é linistit & odihnitor

Sérénité - Serenity Reduce stresul
si anxietatea

Gestion du stress”

Stress management’ (@

Fatigue™ -
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Emotional balance 2

Sustine calmul
si echilibrul
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naturala
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1 MOIS - 30 GELULES
1 MONTH - 30 CAPSULES

pe Fara contraindicatii
fitavea

SANTE

AJUTORUL TAU DE NADEJDE
ATUNCI CAND TE SIMTI COPLESITA

Optimizeaza somnul

Un somn de calitate este esential pentru reglarea hormonilor care controleaza
foamea si satietatea, precum grelina si leptina. Lipsa somnului poate duce
la cresterea apetitului si la pofte nesanatoase.

Incearcd sd dormi intre 7 si 9 ore pe noapte si sd iti creezi o rutind de somn,
mergdand la culcare si trezindu-te la aceleasi ore in fiecare zi.
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Redu aportul de zahar si carbohidrati rafinati

Carbohidratii rafinati si zaharurile cresc rapid nivelul de zahdr din sange,
ceea ce poate duce la pofta de dulce si la o crestere in greutate. Inlocuieste
aceste alimente cu carbohidrati complecsi, cum ar fi cerealele integrale, legumele
si fructele.

Adopta o dietd cu un indice glicemic scdzut pentru a stabiliza nivelul de zahar
din sGnge si pentru a preveni depunerile de grasime.

Fii atenta la dimensiunea portiilor

Pe mdsura ce metabolismul incetineste, corpul are nevoie de mai putine calorii
pentru a functiona. Monitorizarea portiilor si ajustarea cantitatilor consumate
te poate gjuta sa eviti consumul excesiv de calorii.

Utilizeaza farfurii mai mici si incearca sa mananci portii echilibrate, incluzand
proteine, grasimi sandatoase si carbohidrati complecsi.

Bea suficienta apa

Hidratarea corectd este cruciald pentru un metabolism sdndtos. De multe ori,
senzatia de foame poate fi confundatd cu deshidratarea. Bea apa pe tot
parcursul zilei pentru a-ti mentine metabolismul activ si pentru a sustine digestia.

Exercitiile cardio moderate

Pe ladnga exercitile de rezistentd, exercitile cardio precum mersul pe jos,
alergarea usoarg, ciclismul sau inotul sunt esentiale pentru arderea caloriilor
si imbunadtdtirea sanatatii cardiovasculare.

Incearcd sd& faci cel putin 150 de minute de exerciti cardio moderate
pe saptamana.

@@@ o6 © &
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Regleaza-ti aportul de grasimi sanatoase
Grasimile sanatoase, precum cele din avocado, nuci, seminte si ulei de masline,

pot ajuta la mentinerea satietdtii si la sustinerea sanatdtii hormonale. Evita
grasimile trans si saturate din alimentele procesate.

Micsoreaza aportul caloric cu atentie

Desi reducerea aportului caloric este importantd, nu trebuie sa faci schimbari
drastice care ar putea incetini si mai mult metabolismul. O reducere usoara
si constantd a caloriilor (aproximativ 200-300 de calorii pe zi) poate ajuta
la slabit fara a soca organismul.

Consulta-te cu un specialist

Un nutritionist sau un health coach specializat in menopauza te poate ajuta
sa Tti creezi un plan personalizat de slabit care sd tind cont de nevoile corpului
tau si de schimbarile hormonale prin care treci.
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Jnwitatio mea

Tu cu care dintre aceste strategii
vei incepe?

Miscarea - aliat valoros
pentru o femeie

Exercitiile fizice sunt un aliat valoros
pentru femeile aflate n perioada
de (pre)menopauzad. Nu numai
cd acestea pot ameliora unele
dintre simptomele asociate menopauza,
dar aduc si numeroase beneficii
pentru sanatatea fizica si mentala.

Sanatatea oaselor

Osteoporoza sau subtierea osoasa este
o problemd comuna pentru femeile
in perioada post-menopauzd, datoratd
scaderii nivelurilor de estrogen.
Estrogenul joaca wun rol crucial

n mentinerea densitatii osoase.

Beneficiile exercitiilor pentru oase:

¢ Exercitiile cu greutatea corpului: activitati precum mersul pe jos, alergatul,
dansul si sdritul coarda pot stimula oasele sd formeze mai mult os,
mentindndu-le puternice.

* Exercitiile de rezistenta: antrenamentele cu greutati sau folosind benzi
elastice pot ajuta la fortificarea oaselor si a muschilor inconjuratori.
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Starea de spirit

Exercitiile fizice stimuleaza productia de endorfine, care sunt neurotransmitatorii
creierului asociati cu sentimentele de bucurie si euforie. Acestea pot ajuta
la combaterea starilor de dispozitie fluctuante si a depresiei, care sunt adesea
asociate cu menopauza.

Serotonina si dopamind sunt neurotransmitatori eliberati in timpul activitatii
fizice si sunt asociati cu starea de bine si motivatie. Ei pot contracara efectele
scaderii nivelurilor de estrogen, care pot afecta negativ starea de spirit
si energia.

Focus si performanta

Exercitiile fizice au un impact pozitiv asupra sanatatii cognitive. Ele imbunatatesc
fluxul sanguin catre creier, ajutdnd la oxigenarea acestuia si la o mai buna
functionare. Beneficiile includ:

. imbun&t&i;irea memoriei: un studiu publicat in ,Joumal of Aging Research”
a constatat ca exercitiile aerobice pot creste volumul hipocampului, o zona
a creierului asociatd cu memoria.

. imbun&t&i;irea concentrarii si atentiei: exercitiile pot ajuta la ameliorarea
atentiei si concentrarii, ceea ce este esential in mentinerea productivitatii
si a claritatii mentale.

Un studiu din 2011, publicat in ,Archives of Intermal Medicine”, a demonstrat
ca exercitiile fizice regulare au un efect pozitiv asupra sanatatii oaselor, starii
de spirit si functiei cognitive. Studiul a observat femei In post-menopauza
si a concluzionat ca cele care au participat la un program de exercitii aerobice
au avut rezultate mai bune in teste cognitive si au ardtat semne de densitate
osoasd imbundtatitd, comparativ cu grupul de control.

In concluzie, exercitiile fizice sunt o componentd esentiald pentru mentinerea
sdndtdtii si a stdrii de bine. Incorporarea unei rutine regulate de exercitii poate
aduce beneficii semnificative atdt pe termen scurt, cat si pe termen lung.
Fie ca alegi mersul pe jos, yoga, antrenamentele de forta sau orice altceva,
este vital sd gdsesti ceva ce iti place si sd ramai activa.
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Care este forma ta de miscare preferata? Incepe cu ea si
constanta, indiferent de cdat de putin timp ii alc
Constanta este cea mai importanta, nu durat

NU uita: miscarea poate fi considerata tratament in
de perimenopauzd, menopauzd si post menop

In ceea ce ma priveste, de 6 ani incoace, am inclus miscarea si sportul in viata
mea, ceea ce mi-a schimbat considerabil calitatea vietii, starea de spirit, starea

de sAnatate, capacitatea cognitiva.

Circ Action®

‘-w_‘\ﬁhk_g‘

Circulation veineuse’ kaus )

Venous circulation’ +Rom

g Jambes légéres’ ) o o v w -
2SN circulatie sdndteasd

Formule compléte - Complete formula

Trio de bioflavonoides / Trio of bioflavonoids

ckeus

—_—
MADE IN
FRANCE

@ www.vitavea.ro @ @vitavea_ro f Vitavea Romania

Pentru

@F’ @vitavea_romania m Vitavea Romania



manhaé

\(/itavea

Ménopause SANTE

Somnul de calitate - practici de folos

Somnul perturbat este o pladngere comuna in radndul femeilor aflate
n (pre)menopauzd, in mare parte din cauza fluctuatiilor hormonale.

manhaé
Sérénité - Serenity

Sl e rs) PENTRU ECKILIE
EMOTIONAL
IN ORICE SITUATIE.
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Emotional balance™
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Iti las aici sunt cateva sugestii pentru un somn mai bun:

* Rutina de somn: incearca sa te culci si sa te trezesti la aceeasi ora in fiecare
zi, chiar si in weekend. Aceasta gjuta la mentinerea ritmului circadian.

* Pregatirea de seara: mentine camera intunecata, linistitd si rdacoroasa.
Foloseste masca de dormit sau dopuri de urechi daca este necesar.
Investeste intr-un saltea confortabila si perne comode, nu prea inalte.

e Evita ecranele cu lumina albastra: limiteazd expunerea la ecranele
telefoanelor, tabletelor sau computerelor cu cel putin o ora inainte
de culcare, deoarece lumina albastra poate inhiba productia de melatoning,
hormonul somnului.

¢ Activitate fizica: exercitiile fizice regulate pot imbunatati calitatea somnului,
dar evita sa faci exercitii intense cu putin timp inainte de culcare.

* Relaxare: tehnicile de relaxare, cum ar fi yoga, meditatia sau respiratia
profundad, pot ajuta la calmarea mintii si la pregatirea pentru somn, nu doar
la reducerea bufeurilor.
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Poti sa te gandesti si la suplimente care sda te ajute cu somnul:

e Melatonina: este un hormon natural care regleazd ciclul somn-veghe.
Suplimentele de melatonind pot fi benefice, mai ales pentru cei
care au probleme cu ritmul circadian.

* Magneziu: acest mineral poate sprijini calitatea somnului, in special la cei
care au un deficit.

* Valeriana: este o plantd folositd de mult timp pentru a ajuta la reducerea
insomniilor si a anxietatii. Disponibilad sub forma de capsule, ceai sau tinctura.

e L-teanina: Un aminoacid gdsit in ceaiul verde, care poate ajuta la relaxare
si la iImbundtatirea somnului.

De asemenea, sunt si ceaiuri care sa te ajuti sa obtii sau sd mentii somnul:

* Ceai de musetel: Unul dintre cele mai populare ceaiuri pentru relaxare
si imbunatatirea somnului.

e Ceai de lavanda: Este cunoscut pentru proprietatile sale calmante.

e Ceai de tei: Este adesea recomandat pentru a calma sistemul nervos
si a gjuta la obtinerea starii de somn.

* Ceai de roinita: Acesta poate ajuta la reducerea anxietatii si la inducerea
somnului.

Este important sa retii cd inainte de a lua orice supliment, ar trebui sa discuti
cu un medic sau un farmacist sau un homeopat pentru a te asigura ca este
potrivit pentru tine si cd nu interactioneaza cu alte medicamente sau afectiuni
pe care le-ai putea avea.

Jnwitatio mea

Testeaza strategiile de aici si abia atunci
poti spune cd functioneazd sau nu.
Obserua ce te ajuta cel mai mult
si integreazd in rutina ta acele practicil
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Gestionarea stresului

Gestionarea stresului este cruciald in aceasta etapa a vietii unei femei.
Fluctuatiile hormonale pot contribui la instabilitatea emotionald, ceea ce poate
amplifica stresul deja prezent. Asadar, este esential sd dezvoltam strategii
eficiente pentru a ne gestiona stresul.

Idei de tehnici de relaxare

EXERCITII DE RESPIRATIE

Respiratia Abdominala

Asaza-te intr-o pozitie confor

Pune o mana pe piept si ceal

Inspirad adanc pe nas, simtin abdomenul.

Expira lent pe gura, simtind cu ul coboara.

Repetd acest exercitiu de 5-10 ori, concentrandu-te pe respiratia ta.

Respiratia 4-7-8

Expira complet prin gura.
Inspira silentios prin nas nu
Tine-ti respiratia si numara
Expird complet prin gura numa
Aceasta este o respiratie comple
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MEDITATII GHIDATE

Sesiunile scurte de meditatie ghidata pot fi de mare ajutor.
Existd numeroase aplicatii si inregistrari online care oferad meditatii ghidate.

Iata o meditatie ghidata simpla:

Asaza-te sau intinde-te confortabi

Inchide ochii si concentreazd-te Y

Imagineaza-ti un loc linistit si p plaja, o padure sau un camp.
Vizualizeaza-te in acel loc, simti ele sau orice alt element

al acelui loc.

Stai in aceasta vizualizare timp de 5-10 minute, lasand gandurile sa vina

si sd plece, revenind mereu la locul tau linistit.

RUTINA ZILNICA

Crearea unei rutine poate gjuta la anticiparea si la gestionarea stresului.

Iatd un exemplu de rutina care include momente de relaxare:

* Dimineata: incepe ziua cu 5 minute de respiratie abdominald sau meditatie.
e Pranz: fa o plimbare scurta in a lar daca este doar in jurul cladirii
unde lucrezi sau in jurul blocul
Dupa-masa: aloca 10-15 minut hing sau yoga, care poate
ajuta la relaxarea muschilor si
Seara: scrie intr-un jurnal despre , exprimandu-ti gandurile,
sentimentele si recunostinta. Poate fi, de asemenea, un moment bun
pentru o meditatie mai lunga sau pentru o baie relaxanta.

Este vital sa retinem ca fiecare persoana este unica,
iar ceea ce functioneaza pentru una s-ar putea sa nu functioneze pentru alta.
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Experimenteaza diferite tehnici
din cele prezentate aici si
incorporeaza in rutina ta

acele practici care iti aduc
cea mai mare liniste si confort.

Incepe sa iti notezi intr-un caie
despre ce iti aduce
liniste in corp si minte.
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PROGRAMME 3 MOIS
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IN LOC DE FINAL
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Draga meay

Ai acum de la noi o multime de resurse
la ndemana.

Ce mare binecuvantarel Cu ani in urma,
femeile nu aveau de unde sda se informeze
asa in detaliu si nu prea gaseau ajutor
in legatura cu stilul de viata pe care sa si-|
formeze de la menopauzad incolo.

Prin urmare, nu stiau nimic!
Dar acum, TU STIIL

Ce faci cu informatia pe care tocmai ai aflat-o? Este bine ca stii, nsa sa stii
nu e suficient pentru corpul tau. El are nevoie de sustinerea ta mai mult
ca niciodata.

Daca ar fi sa iti mai dau vreo recomandare de final e sa incepi sa il tratezi
ca pe un templu, cu respect si consideratie. Acest lucru inseamna sa il onorezi
cu alimente de calitate si sa ii dai atentie atunci cand te solicita. Mai inseamna
ca din tot ce ai aflat acum sa incepi sa lucrezi, cu pasi mici, pentru obiceiuri
noi, mai sandatoase, care sa se reflecte in starea ta de sandtate si intr-o viata
(aproape) fard simptome. Stilul de viatd are menirea aceasta, aldturi
de recomandadrile medicilor tai.

Ajutd-te de noi toti, nu mai sta pe ganduri, este viata ta, tu esti prima
responsabilad de cum te simtil

Te asiguram ca suntem alaturi de tine!

Cu respect si admiratie,

Florina Badea si Manhae Ménopause de la Vitavea Santé
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