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MEG FOGOD TANULNI...

e Mi t6rténik valdjaban a nék testében a menopauza
alatt..

e 3 hatékony mdéd, ahogyan a tiplilkozas lekiizdheti a
menopauza tiineteit

* Egy sorsforditd eszk6z, amelyet mar ma alkalmazhatsz,
hogy és elkezdheted személyre szabni a taplilkozasi
ajanldsokat.
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— AMIT NEM TANITANAK AZ ISKOLAKBAN

2026 elején egy atfogo felmérést végeztek a ndk korében, ddobbenetes eredmény
szUletett: a valaszadok mindossze 3%-a nyilatkozott Ugy, hogy van olyan szakértéje
vagy edzdje, akihez hiteles, megbizhatd informacidforrasként fordulhatna a
menopauza kérdéseivel kapcsolatban. Ami még ennél is elkeseritébb: a nék tobb
mint fele Ugy érezte, hogy semmilyen relevans tamasza vagy informacidforrasa sincs
ebben az idészakban.

Ismerdsen hangzik ez neked is?

Teljesen érthetd, ha most te magad is ugy érzed néha, hogy sotétben tapogatozol.
Ha a menopauza atmeneti idészakat, a perimenopauza éveit éled meg, teljesen
természetes, ha ez jar a fejedben: ,Tényleg errdl a bizonytalansagrol fog szolni az
életem kovetkezd 5, 10 vagy akar 20 éve? Csak nyeljem le a békat, és torédjek bele
ezekbe a kellemetlen valtozokori tunetekbe?”

Nos, van eqy nagyszerii hirem a szamodra!

Rengeteg olyan eszkdz van a kezunkben, amellyel segithetek neked a tunetek
enyhitésében. Elérhetjuk, hogy a valtozékor egy sokkal harmonikusabb, élhetébb
megélés legyen szamodra... mikdzben az altalanos egészségi allapotodat, a testi-lelki
JO kOzérzetedet és a hosszu, mindségi életedet is szisztematikusan tamogatjuk.

Keczkd Judit vagyok, a Balanszforras tarsalapitdja Ebben az ingyenes 5 részes mini
kurzusban olyan hatékony, finomhangolt taplalkozasi tanacsokat fogok megosztani
veled, amelyek segitenek teljesen Uj alapokra helyezni a valtozokori élményeidet —
hogy visszanyerhesd a hormonalis egyensulyodat, és magabiztosan navigalhass a
perimenopauza €s posztmenopauza alatti idészakban.
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De mi is az a menopauza valdjiban?

Rengeteg a tévhit és a kavarodas azzal kapcsolatban, hogy mi is pontosan a
menopauza, ugyhogy tartsunk egy gyors, amolyan régi bioszos szérakoztatd
fejtagitast!

A menopauza lényegében a menstruacio végeét jelenti. Mas szdval, a menopauza
utan a nék mar nem tudnak teherbe esni. Ez a leggyakrabban 48 és 52 éves kor
kozott kovetkezik be, bar elé6fordulhat korabban is. Bar klinikailag a menopauzat
egyetlen konkrét naphoz kotik, maga a valtozokor — ahogy a neve is mutatja — egy
hosszabb atmeneti iddszak.

Hogy ezt jobban megértsuk, ugorjunk vissza egy Kicsit az idében.. egészen a
pubertaskorig!

A lanyok altalaban ekkor kezdenek el menstrualni. Innentdl kezdve a legtdobb nének
rendszeres a ciklusa, €s megvan a biologiai lehetdsége a teherbeesésre — bar persze
nem minden N6 képes a gyermekvallalasra, és nem is mindenki dont mellette. Ezt a
termékeny életszakaszt nevezzuk premenopauzanak.

ldével a premenopauza atvalt a perimenopauzaba. Sok nénél ez a fazis a negyvenes
éveik elején kezdddik, és évekig eltart. A nemi hormonok szintje elkezd hullamozni,
majd csokkenni, és ennek kovetkeztében a Nndk észrevehetik a menstruacios ciklus
felborulasat, vagy a hormonalis valtozasok egyéb tipikus jeleit, mint példaul a
héhulldamokat. De az is teljesen normalis, ha valaki az égvilagon semmit sem vesz
észrel!

A perimenopauza olyan, mint egy felhajté sav a menopauza végséd allomasahoz,
amit — ahogy az elébb emlitettem — az utolsd menstruacio jelez. Mivel azonban egy
Nné nem tudhatja, hogy az éppen aktualis menstruacidja az utolso, amig benne van,
a menopauzat hivatalosan akkor allapitjak meg, ha mar eltelt egy teljes év (12 hénap)
menstruacio nelkul.
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De mi is az a posztmenopauza valdjiban?

A posztmenopauza magaban foglal mindent, ami az utolsd menstruacié utan
kovetkezik be, és az élet végéig tart, de az atmenet tunetei egyes néknél akar egy
évtizedig vagy még tovabb is eltarthatnak a posztmenopauzaban.

Természetesen ennél sokkal tdobbrdl van szo.

Fontos itt megjegyezni, hogy a menopauza a legtobb nd életének természetes,
normalis és elkerulhetetlen része.

Ez egy egyedulallé élmény is. Nincs két ember, aki pontosa ugyanugy élné at.
Es nincs egyetlen varazslatos megoldas a menopauza tlneteire, ami mindenkinek
mukodne.

De ez nem jelenti azt, hogy teljesen kivul esik az iranyitasunkon. Bar a menopauza
soha nem lehet tokéletes vagy konnyd, a kulonbdzé életmodbeli tényezdk
jelentésen befolyasolhatjak a tapasztalat jellegét.

Ez azt jelenti, hogy rengeteg dolgot tehetsz, ami hozzdjarulhat a jobb
perimenopauza élményhez.

Es bar ezek a tényezék a teljes skalat lefedik — a testmozgastdl kezdve a
gondolkodasmaodon és a mentalis készségeken at az alvasi és dngondoskodasi
gyakorlatokig, a menopauza hormonterapidjaig (amit egyesek hormonpdtld
terapianak neveznek és még sok minden masig —, a taplalkozas fantasztikus
kiindulépont.

Szoval Rezdfiik!
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Harom oka van annak, hogy a taplalkozas hatékony eszkoz lehet ebben az
életszakaszban.

1. OK: AMI KORABBAN MUKODOTT..., TOBBE NEM MUKODIK

Az dregedés egy nagy tukrot is tart ami valésagosnak tinhet.

Az étkezési szokasok, amelyek a multban tokéletesen mukddtek, mar nem biztos,
hogy ugyanazt tapasztaljuk. A dolgok, amiket régen megusztunk (példaul egy
hosszu hétvégi csaladi étkezések), most napokig rosszul érezhetjuk magunkat.

A trukkok”, amiket korabban a fogyashoz hasznaltunk (példaul a méregtelenitd
kudrak vagy a gyorsdiétak), mar nem mukodnek. S6t, akar visszafelé is elsulhetnek.

Es az ételek, amiket régen szerettlnk, most fajdalmat és kellemetlenséget
okozhatnak. Egy este, a megmaradt tojasos nokedlival vagy egy kis chips a TV elétt
most egy almatlan ¢€jszakat valthat ki, amely tele van hdéhullamokkal és
gyomorégeéssel.

Nem tudom, ti hogy vagytok vele, de tinédzser- és huszas éveimben én barmit
megusztam.

Gyorsétterem naponta toblbszor? Miért ne?
Két hamburger vagy pizza a bevasarlokozpont étkezdéjebdl az ebédsziunetemben.
Siman.

Mmm milyen finomak am...
Manapsag... ezek kozul az ételek kozul egyik sem lenne jo.

Legyen sz6 akar a héhullamokrol és gyomorégésrdl, amelyek rejtélyes maodon
felbukkannak minden alkalommmal, amikor chilis babot eszUnk, akar a nagymamank
hires porkoltjetdl kapott emésztési zavarokrdl, akar az életkorral jelentkezd Uj
ételintoleranciakrol. — kétségtelen... a testunk masképp reagal az ételre, mint

régen..
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Ez lehet egy kellemetlen érzés, de egyben lehetdség is.
Lehetdség lehet arra, hogy elengedjuk azt, ami nem mukodik — és felfedezzuk, mi
lehetne jobban mukodni.

Ahogy korabban emlitettem, a menopauza egy teljes testet érintd élmeény.

Es logikus, hogy az olyan tlnetek, mint a suUlygyarapodas, az almatlansag, a
héhullamok és az agykod, mind befolyasolhatjak az altalunk fogyasztott ételek és
italok.

Amit eszUnk, mikor eszUnk, hogyan eszunk... mindezek a dolgok szerepet
jatszanak abban, hogyan érezzik magunkat.

A tisztazas kedvéert, mindent ,tokéletesen” csinalhatsz, és mégis kuzdhetsz példaul
almatlansaggal vagy agykdddel. Bizonyos ételek nem ,javitjak meg” a menopauzat.

De ahogy bizonyos étkezési szokasok mar nem mukodnek, teljesen lehetséges,
hogy az Uj étkezési szokasok jobban mukddhetnek. Ezért olyan hasznos a
kisérletezés — és a mai lecke végén adok egy hatékony eszkodzt, amely segit ebben.

Mert ha észreveszed hogy a taplalkozas hogyan hat a testedre és arra, hogyan érzed
magad, akkor olyan valtoztatasokat tehetsz mar amelyek segitenek.

A tunetek (és potencialisan az altalanos egészségi allapot) javitasan tul ordlhetsz
annak is, hogy Ujragondolhatod vagy Ujjaépitheted a kapcsolatodat az ételekkel.

Sok kozépkoru n6é hogy Te is készen allsz a valtozasra, és nyitottabb lehetsz az Uj
dolgok kiprobalasara.

Ezeknek a dontéseknek a felelésségvallalasa egyenesen felszabaditd érzés lehet
mMajd szamodra.
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2. OK: AZ ALAPOKAT MINDIG ERDEMES GYAKORLNI,
KULONOSEN ELETUNK KOZEPSO SZAKASZABAN

Minden embernek hasonlé taplalkozasi igényei vannak.

Példaul mindannyiunknak szUksége van vizre és elegendd tapanyagra a testunk
taplalasahoz és az egészségunk megorzéséhez.

Hasonlo taplalkozasi készségekre és viselkedésre is szukségunk van —

példaul arra, hogy tudjuk, mikor vagyunk éhesek, és hogyan valasszunk taplald
eteleket.

Nem meglepd tehat, hogy az alapvetd viselkedések, amelyek segitenek

a legtobb embernek jol étkezni, ugyanazok a viselkedések, amelyek potencialisan

segithetnek javitani egy személy menopauza élményét.

A tény az, hogy azzal, hogy segitunk magunkon ha jobban étkezunk ,a menopauza
idején” igy javitunk az altalanos egészségi allapotunkon is.

3. OK: AZ EGESZSEGESEBB ETKEZESI KESZSEGEK FEJLESZTESE EROT AD

Mar maga a valtozas cselekedete, barmilyen Kicsi is, hihetetlenul erét adhat.

Egy olyan idészakban, amikor oly sok minden felett nincs kontrollunk, rajohetunk
arra, hogy barmilyen |épés — akar egy kis erdfeszités itt-ott — némileg jobban
erezhetjuk magunkat.

Ez az akarat ereje.

A céljaid felé tett Iepések segithetnek ugy érezni, hogy Ujra Te leszel a vezetdulésben.
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Kulonosen akkor, ha ugy dontesz, hogy ezeket az erdfeszitéseket a valtozas és a
fejlédés lehetbéségének tekinted, ahelyett, hogy valamiféle buntetésnek tekintenéd
az dregedést.

Es a csodalatos hir az, hogy egyre tdbb né dént Ugy, hogy igy latja.

Elvetik azt a réegimddi elképzelést, hogy a menopauza a ,vég'és ehelyett egy Uj

kezdetnek tekintik.

Ugy gondolnak a menopauzara, mint egy Uj fejezetre az életében, Uj célok,
kalandok, kapcsolatok és életmddok lehetéségével.

Azzal, hogy barmilyen aprd valtoztatasokat teszel segithet neked ezen az uton.

Nemcsak segithet enyhiteni a frusztrald tuneteket, hanem egészségesebbnek,
erésebbnek és jobban felkészultnek érezheted magad ahhoz, amit az élet hoz.

Amint a kovetkezd négy napban latni fogsz, nem arrdl van szo, hogy nekunk néknek
tobb étkezési szabalyt kell betartani Ez nem az étkezési tervekrdl szol, vagy arrdl,

hogy megmondjak mit egyél.

Ez arrdl szdl, hogy jobban megismerhesd 6nmagad kisérletezi, és kitalalni, mi
mMuUkodik a és mi a legjobban szamodra.

o Ataplalkozast lehetéségnek tekinteted.
e Asajat egészséged és joléted érdekében dontéseket hozol.

A menopauza atmenete alatt nagyobb hatalommal birsz a tested felett és nem
forditva , igy magabiztosabban és nyugotabbnak érzed magad a bdrodben.
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Es én aki 51 éves vagyok ugyanebben az életszakaszban vagyok mint Te,
és képes vagyok ugyanezt a valtozast elérni a sajat életedben!

Ezt szem el6tt tartva, a mai leckét egy olyan eszkdzzel zarjuk, amelyet mar most is

hasznalhatsz, hogy elindulj ezen az uton.
Ez egy napldé amelyben felvezeted mit eszel és iszol egy nap, és ez egy hatékony
modja annak, hogy adatot gyljts és mélyebben megértsd, hogyan

kapcsolddhatnak a tunetek az étel- és italbevitelhez.

A mintak és dsszefuggéseket alkotnak azonositani lehet és igazan tanulsagos lehet,
szamodra hogy megalapozottabb doéntéseket hozzal miaz ami j6 szamodra..

Az ismert szabalyok, mint példaul: ,,Mindig X-et kell enned, és soha
Y-t" helyett ez a napld arra tanit meg, hogy testedet megfigyeld nyomozdjava val,.

Nyisd meg az ingyenes Etel- és TUneti Naplédat, mielétt elindulsz.

Kezd el még ma!
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