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 Menopausian eta andropausian 

Aldaketa fisiologikoak ahalik eta osasuntsuen eramateko, elikadura neurriak ezinbestekoak dira 

Kristina Perez Garai 

Bizitzan, emakumeek eta gizonek hainbat egoerari aurre egin behar diete. Derrigorrean igaro beharreko etapak dira menopausia emakumeetan edo andropausia gizonetan. Eta egoera horiek behar nutrizional eta gomendio dietetiko bereziak dituzte. 

Gizonezkoek ez dituzte izaten emakumezkoek izaten dituzten seinale argiak aldaketa horretaz ohartzeko, hilerokoa desagertzea esate baterako. Baina bi kasuak hormona gutxitzearen ondorio dira, estrogenoak emakumezkoetan eta testosterona gizonezkoetan. 

Menopausia, oro har, 40-50 urteen bueltan iristen da. Gizonetan, aldiz, trantsizio horrek hamarraldi asko iraun ditzake, eta ez da hain erraz hautematen. Beraz, aldaketa fisiologikoa gizonetan gradualki azaltzen da; emakumeetan, berriz, bat-batekoa da. 

ALDAKETA FISIOLOGIKOAK. Emakumeek itomena sufritzen dute, eta gizonek hotzikarak nabaritzen dituzte. 

Bi kasuetan, gizentzeko joera dago. Abdomeneko gantza ugaritu egiten da; aldi berean, gihar masa galdu egiten da, eta horren ondorioz, gihar erresistentzia eta bizkortasun fisikoa ere galtzen dira. 

Garai hauetako beste berezitasunak jarrera aldaketa eta energia eta sexu bulkaden galera dira. 

Gaixotasun batzuk izateko arriskua ere handitu egiten da; esate baterako, osteoporosia, bihotzeko arazoak, presio arterialaren igoera eta odoleko kolesterola igotzeko joera nabarmenak dira bizitzako fase honetan gizonetan zein emakumeetan. 

Sintoma horiek modu larriagoan agertzen dira pertsona batzuetan; beste pertsona batzuetan, aldiz, arinago agertzen dira, baina beti geldiarazi edo saihestu ahal dira, dieta eta bizi-ohitura osasuntsuekin. 

BEHARRAK ETA ELIKATZEKO ARAUAK. Konplikaziorik edo gaixotasunik ez badago, elikadurak dieta orekatuaren patroian oinarrituta egon behar da, baina elikaduraren gaineko gomendioetan aldaketa batzuk izaten dira. 

Kalorien beharrak %10-15ean jaisten dira; aldi berean, sodio eta kloruroen beharrak gutxitu egiten dira, eta emakumeen kasuan burdina gutxiago ere behar da bizitza fase honetan. Beste elikagaien beharra, ordea, handitu egiten da, hala nola kaltzio eta D bitaminarena. B6 bitaminaren beharra ere nabarmen handitzen da, batez ere gizonezkoetan. 

Menopausia eta andropausiarako elikadura gomendio berri hauek betetzea erraza da, elikatzeko arau hauei jarraituz ge- ro: 

Dietaren behar energetikoa %10-15era jaisteko, elikagaien kantitatea neurri berean jaitsi behar da, batez ere gantz saturatuena. 

Begetalak (barazkiak, tuberkuluak, lekaleak, zerealak, frutak eta fruitu lehorrak) lehentasunezkoak dira; bitaminetan, mineraletan eta zuntzetan aberatsak dira, eta horrek elikadura orekatua eta energia gutxiko dieta egiten laguntzen du. Hala ere, animali produktuak (arraina, haragia, arrautzak eta esnekiak) ez dira guztiz baztertu behar, kalitateko proteinetan aberatsak baitira, eta gihar ehuna mantentzeko beharrezkoak . 

Gantzen kalitatea zaindu behar da; hori kantitatea zaintzea bezain garrantzitsua da. Horretarako, gantz saturatuak (gurina, hestebeteak, opil eta izozki industriala...) gutxitu behar dira, odoleko kolesterola eta arteriosklerosia izateko arriskua handitzen baitute. 

Ondo hidratatu behar da, eta sodioan aberatsak diren elikagaiak (lata kontserbak, sukaldeko gatza, sobreko zopak...) gutxiago kontsumitu behar dira, hipertentsio arazoak zaintzeko. 

Kaltzioan eta D bitaminan aberatsak diren produktuak ezinbestekoak dira osteoporosirik ez izateko; esate baterako, esnekiak, arrain urdina, giltzurrunak, arrautzaren gorringoa. Eguzkia hartzea ere gomendagarria da D bitamina igotzeko . 

Elikagaiak zaintzea eta ariketa fisikoa egitea ezinbestekoa da bizitzako fase honetako sintomak murrizteko edota bukatzeko; hala ere, osasuntsuak ez diren ohiturek, batez ere pisua azkar jaisteko egiten diren dieta drastikoek, menopausia eta andropausiako sintomak areagotu egiten dituzte; esaterako gihar eta hezur ehunaren galera, gehiegizko pisua, osteoporosia eta arazo kardiobaskularrak. 

Beraz, dietak bakoitzaren behar energetikoari egokitua egon behar du, askotarikoa izan behar du, eta egunean zehar ondo banatuta egon. 

