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A menopauza a nok életének természetes, de sok esetben megterheld életszakasza, amely soran
a hormonalis valtozasok, elsésorban az 0sztrogénszint jelentds csokkenése, széles korti testi és lelki
tineteket eredményez. A leggyakoribb panaszok kozé tartozik a hohullam, az alvaszavar, a
hangulatingadozas, a koncentraciés nehézség, valamint az anyagcserére és testosszetételre
gyakorolt kedvezdtlen hatdsok. Kiilonosen aggasztd a hasi tipust elhizas fokozott eléfordulésa,
amely noveli a kardiovaszkularis betegségek kockazatat.

A vaéltozdkor nemcsak élettani szinten jelent kihivast, hanem pszichés és tarsadalmi téren is,
hiszen az érintett ndk gyakran kevés informacidval, magyarazattal és szakmai tamogatassal
talalkoznak. A kutatas célja az volt, hogy feltérképezzik a peri- és posztmenopauzaban 1évé
magyar ndk életmodjat, taplalkozasi szokasait és egészségi allapotat, valamint ravilagitsunk a

dietetikai tanacsadas jelentéségére és a hiteles informéaciok hianyabdl fakadd problémakra.

Mobdszer

A vizsgalat egyrészt szakirodalmi attekintésen alapult, amelyben a legfrissebb hazai és
nemzetk6zi kutatasok eredmenyeit, iranyelveit dolgoztuk fel a menopauza és az életmod
kapcsolatardl, masrészt sajat kérddives felmérésen, amelyet online forméaban, Google Forms
segitségével terjesztettlink (N=188). A kérddivben 39 kérdés szerepelt, amelyek a demografiai
jellemzdkre, a menopauzalis tiinetek eléforduldsara, az életmodra, valamint a taplalkozasi
szokasokra vonatkoztak. A valaszadas onkentes és anonim volt. Az adatok feldolgozasat

kvantitativ modszerekkel, leiro statisztikak és 6sszefliggésvizsgalatok alkalmazasaval végeztik.

Eredmények

A felmérésben résztvevo nok jelentds része beszamolt sulygyarapodasrol a menopauza kezdetét
kovetden, kiilonosen a hasi teriileten. A kitoltknek csak kisebb része végez rendszeres

testmozgast, pedig a fizikai aktivitas bizonyitottan kedvezden hat a tiinetek enyhitésére és a
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mentalis jollétre. A taplalkozasi szokasok tekintetében gyakori az ajanlasoktol valo eltérés: sokan
fogyasztanak feldolgozott élelmiszereket, magas cukor- és zsirtartalmu ételeket, mikdzben a
z6ldség- és gyiimolcsfogyasztas hattérbe szorul. Bar a résztvevok nagy része hasznal étrend-
kiegészitoket vagy gyodgyndvényeket, ezek alkalmazasa tobbnyire szakemberrel valo konzultacio
nélkal torténik, ami kockazatokat hordozhat. A kutatas egyik legfontosabb eredménye annak
feltarasa, hogy a valaszaddk nagyon kis hanyada fordult dietetikushoz vagy orvoshoz a tiinetek
enyhitése céljabol, a tobbség inkabb online forrasokra hagyatkozik, amelyek gyakran félrevezetd

informaciot tartalmaznak.

Kovetkeztetések

A kutatds ramutatott arra, hogy a menopauza idészakaban kiemelt sziikség lenne a hiteles,
tudoméanyosan megalapozott taplalkozasi ¢s ¢életmddbeli informaciok szélesebb korh
elérhetéségére. A dietetikai tanacsadas, a prevencio és az edukacio erdsitése kulcsszerepet jatszhat
abban, hogy a ndk tudatosabban kezeljék ennek az életszakasznak a kihivésait, enyhitsék tiineteiket
¢s hosszl tavon megorizzEék egészségiiket. A rendszeres testmozgas, a kiegyenstlyozott étrend és
a szakemberhez val6 fordulas hatékony stratégia lehet a panaszok csokkentésére. A menopauza
kezelésében elengedhetetlen a multidiszciplinaris megkozelités, amelyben a ndégyodgyasz, a
dietetikus, a pszichologus és mas szakemberek Osszehangoltan miikodnek egyiitt. A jovében
kiemelt feladat a nék edukécioja, a tabuk lebontasa, valamint a kozérthetd és hiteles szakmai

kommunikacio er6sitése.
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