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Ovaj kratki prirucnik je tvoja prva mapa.

SledeCi korak je tvoj izbor — da izaberes sebe, svakog dana po malo. Jer svaka
promena pocinje od jedne odluke: vreme je da mi bude dobro u svom telu.

Menopauza nije kraj — ona je transformacija. A hrana moze biti tvoj saveznik na
ovom putu. Ono §to stavljas na svoj tanjir utiCe ne samo na telo, ve€ i na tvoje
misli, oseCanja i raspolozenje.

Ovaj vodic¢ ,Ukusi raspolozenja” osmisljen je da ti pokaze kako povezivanjem
hrane i emocija mozes ublaziti simptome, poboljSati san, ojacati energiju i
pronaci novu zZivotnu ravnotezu u peri-, meno- i postmenopauzi.

Inspirisan najnovijim naucnim istrazivanjima i prakticnim iskustvom zena Sirom
svetaq, vodic€ spaja znanje o ishrani, psiholoskoj dobrobiti i liEnim navikama koje
ti mogu pomoci da ovaj period dozivi§ kao vreme osnazivanja, a ne
ogranicenja.

uvod

U okviru zajednice menopauza.mind naglaSavamo da menopauza nije samo
bioloski proces, vec i psiholoska tranzicija. Promene u hormonima odrazavaju
se na emocije, identitet i odnose, a upravo povezivanje ishrane sa psiholoskom
podrskom donosi najvisSe benefita. Kada razumes kako hrana utiCe na tvoje
raspolozenje i energiju, istovremeno gradis i unutrasnju stabilnost, rezilijentnost
i poverenje u sopstveno telo. To zna¢i da menopauza moze postati prostor za
redefinisanje sebe, oslobadanje od pritisaka i kreiranje zivota u kojem si ti u
centru — snaznag, svesna i autenti¢na.

Napomena: Informacije sadrzane u ovom prirucniku namenjene su iskljucivo obrazovne i informativne svrhe i ne
predstavljaju medicinski savet. Pre zapocinjanja bilo kakvog programa vezbanja, ishrane ili wellness rutine, obavezno
se konsultujte sa svojim lekarom ili kvalifikovanim zdravstvenim radnikom, narocito ako imate postojece zdravstvene
probleme. Sadrzaj ovog dokumenta ne moze zameniti profesionalni savet, dijagnozu ili leCenje. Sve odluke koje
donosite u vezi sa svojim zdravljem i dobrobiti donosite isklju¢ivo na sopstvenu odgovornost.
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Menopauza nije trenutak koji se dogodi preko noci, ve€ prirodan proces koji se
odvija kroz nekoliko faza. Svaka od njih nosi svoje specificnosti i promene — u
telu, hormonima, energiji i emocijama. Razumevanje ovih faza pomaze ti da
prepoznas gde se trenutno nalazis i da bolje brines o sebi.

Perimenopauza oznacava period prelaska — moze poceti ve€ oko 40. godine,
a ponekad i ranije. Tada jajnici postepeno proizvode manje estrogena i
progesterona, ciklusi postaju neredovniji, @ mogu se javiti i prvi simptomi poput
valunga, promene raspolozenja, neredovnog sna, zadrzavanja tecnosti ili
promena u tezini.

U ranoj perimenopauzi ciklus je i dalje prisutan, ali se razlike u trajanju i
intenzitetu menstruacije primec€uju. U kasnoj perimenopauzi, menstruacija
mozZze izostajati mesecima, a simptomi postaju izrazeniji zbog veceg
hormonskog kolebanija.

Menopauza je tacka u vremenu kada menstruacija izostane 12 uzastopnih
meseci. ProseCna starost nastupanja menopauze je oko 50. godine, ali moze
varirati od 45. do 55. godine zivota. U toj fazi prestaje funkcija jajnika, a telo se
prilagodava novom hormonskom balansu.

Postmenopauza je period nakon Sto je menopauza nastupila. U ovoj fazi se
simptomi ¢esto smiruju, ali telo i dalje prolazi kroz promene koje utiCu na kosti,
kardiovaskularni sistem, metabolizam i raspolozenje. To je i vreme kada
svesnim izborima — u ishrani, pokretu i nacinu Zivota — mozes najvise uciniti za
dugoroc€no zdravlje i vitalnost.

Svaka od ovih faza moZe biti prilika da se povezZze$ sa sobom na dubljem
nivou. Kada razumes sta se desava u tvom telu, lakse donosis odluke, uvodis
promene i pronalazis svoj novi balans.

pre - menopauza post - menopauza
PERIMENOPAUZA

FAZA rana kasna FAZA  posledniji MENOPAUZA FAZA kasna
perii F peri ciklus postmenopauza

. . ’k 1GODINA 5 GODINA OD I

POSLEDNJEG CIKLUSA

DOB 42-46 47-51 DOB 50 51
(PROSEK) (PROSEK) KLJUCNE Pocinje oko 57. godine, ali zavisi kada je
CINJENICE nastupila menopauza

ISKUSTVO  kraéi ciklusi duzi ciklusi - 60+ dana ISKUSTVO nema f:ik\usu ni PMS-a, Hormoni su sada trajno niski (osim
Ob!n’\nljl ciklusi ) poboljéaljl PMS periodi moguce preznojavanje | ako uzimas hormonsku terapiju)
pojacan PMS period simptomi vezano za valunzi, hormoni se i dalje X o
losiji san, nove ili dojke, moguce: postepeno poviace, Telo se oslanja na nadbubrezne Zlezde
pojacane glavobolje preznojavanje nocu, a drl:IgImSIm.ptOmI pOS.t(]Ju i/ili terapiju za balans
dobijanje na tezini valunzi, [o$ kvalitet sna stabilniji, ali ne nestaju Simptomi su obiéno stabilniji, sto

ne znaéi da ih nema
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Imati informaciju nije isto Sto i biti motivisana za promenu. Danas je lako do€i
do znanja o hormonima, ishrani i zdravim navikama, ali to ne znaci da ih
automatski primenjujemo. Mnoge Zene u peri-, meno- i postmenopauzi znaju
Sta bi trebalo da rade, ali se i dalje bore da istraju. Razlog je taj Sto prava
promena ne nastaje na povrsini — kroz dijete, reZime i liste pravila — ve€ u
dubini, na nivou uverenja i identiteta.

Da bi nova navika zaista zazivela, ona mora da bude deo slike o sebi. Ako i
dalje duboko verujemo da ,nemam dovoljno volje”, ,meni to ne ide” ili ,viSe
nema svrhe u ovim godinama“, nas um ¢e nesvesno vracati stare obrasce.
Promena postaje stabilna tek kada prede sa nivoa moram na nivo zelim, i sa
spoljasnje kontrole na unutrasnji izbor. Umesto misli ,hoCu da budem mrsava“,
snazniji i zdraviji fokus je ,zelim da budem zdrava, snazna i da se dobro
osecam u svom telu”.

Navike se formiraju kroz jednostavan ali mocan ciklus: postoji okida¢ koji
pokre€e ponasanje, zatim reakcija — ono §to ¢inimo automatski — i nagrada
koja nas mozak uci da tu rutinu ponavlja. Kada prepoznamo okidace koji nas
vode starim obrascima (odredeno vreme dana, emocija, misao ili situocijo),
mozemo ih zameniti novim, zdravijim reakcijama koje donose sli€¢nu, ali istinsku
nagradu. Prava promena ne deSava se odjednom, ve¢ kroz ponavljanje — svaki
put kada napravis svesniji izbor, stvaras novi obrazac koji postaje deo tebe.
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Svaka promena poc€inje malim korakom — i jo$ vaznije, iskrenim pogledom u
sebe.

U priru¢niku si ve€ zapocela taj proces, a mozda €es se prepoznati u ovim
pricama.

Anq, 52: ,Nisam mogla da odolim slatkiSima uvece. Onda sam pocela da
zapisujem Sta jedem i kako se osecam. Posle tri nedelje shvatila sam da nisam
bila gladna — bila sam umorna i trebala mi je pauza. Sada sebi poklonim topli
¢aj i ranije legnem. Slatkisi su postali sporedni.”

Marija, 47: ,Godinama sam menijala dijete. Sada sam odlucila da menjam
pristup. Kad osetim napetost, izadem u kratku Setnju. Shvatila sam da mi mir
koji osetim posle toga vredi viSe od bilo koje dijete.”

Ivana, 55: ,Menopauzu sam dozivljavala kao kraj vitalnosti. Danas znam da je
to novo poglavlje mog Zivota. Naucila sam da jedem svesno, da se ne
izvinjavam svom telu nego da ga slusam. | ose€am se slobodnije nego ikada.”

Njihove price su podsetnik da stvarna promena ne dolazi iz savrSenstva, vec iz
svakodnevnih, malih izbora — onih koji vra€aju poverenje u sebe i u sopstveno
telo.
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Promena ne pocinje u frizideru, ve€ u svesti. Ovaj kratki upitnik pomo¢i €e ti da
zastanes i pogledas gde se sada nalazis — ne da bi sebe kritikovala, ve€ da bi
sa razumevanjem videla odakle polazis.

Odgovori iskreno, bez pritiska. Nema pogresnih odgovora — postoji samo tvoja
istina u ovom trenutku.

v 1.Kako trenutno biras hranu?
O Iz potrebe mog tela
o Iz navike
o Iz emocije (umor, stres, tuga, dosada)

. 2.Kako se osecas u vezi svog tela?
POPU!“ o Povezano i zahvalno
upltnlk o Neutralno — trudim se da prihvatim
o Kriti€no — €esto sam nezadovoljna

3.Sta ti najvise nedostaje u svakodnevici?
o Energija i fokus

o Mir i stabilnost

o San i opustanje

o Motivacija da poénem promenu

4.Kako reagujes kada ,skrenes” sa plana?

O Sa razumevanjem — vra¢am se slede¢eg dana
o Krivim sebe i odustajem

o Pravimo se da se nista nije dogodilo

5.Sta bi zelela da osnazi$ u narednih mesec dana?
o Svesnost o hrani i telu

o Doslednost u izborima

o Blagost i poverenje u sebe

Tvoje odgovore ne koristis da se meri§ — ve¢ da razumes.

Ako si primetila da ve¢ znas$ $ta ti prija, ali ti fali podrska da to i sprovedes,
zapamti: promena ne mora da bude teska, samo dosledna i svesna.
Zasluzujes da se ponovo povezes sa sobom.

Ovaj vodic je tvoj prvi korak — a slede€i mozes napraviti u programu
Menopauza.Mind, gde zajedno gradimo promene koje traju.






podsetnik

Hrana je mnogo vise od goriva — ona oblikuje nase emocije, energiju i nacin na
koji dozivljavamo sebe. Stabilan Se€er u krvi znaci stabilno raspolozenje, dok
nagli skokovi i padovi glukoze mogu izazvati nervozu, anksioznost i umor.

Proteini i zdrave masti utiCu na sitost i fokus, vliakna i antiinflamatorna hrana
smanjuju upalne procese, dok hrana bogata probioticima direktno utice na
crevnu mikrobiotu, a time i na neurotransmitere povezane sa raspolozenjem,
poput serotonina.

Najnovija istrazivanja pokazuju da mediteranski obrazac ishrane, bogat
maslinovim uljem, ribom, povréem i mahunarkama, moze smanjiti u¢estalost
valunga i poboljsati simptome depresije i anksioznosti kod Zena u —per, - meno
i postmenopauzi.






1
Kljuéne preporuke zaishranu

1. Pravilo 80/20 - 80% tvoje ishrane neka ¢ine zdrave namirnice, a 20% neka
ostane za fleksibilnost i uzivanje.

2. Pravilo ,,Complete in 3" — svaki obrok treba da sadrzi proteine, viakna i
zdrave masti.

3. Redosled obroka — povrce prvo, proteini i masti drugo, skrob i Seceri
posledniji.

4. Proteini — unos 1,2-2 g po kilogramu telesne mase dnevno.

5. Ritam - 3 obroka dnevno u okviru 10—-12 sati.
6. Mediteranska dijeta — fokus na ribu, maslinovo ulje, integralne Zitarice,
mahunarke i Sareno povrce.

Svesno jedenije je kljuc: jedi polako, uzivaj u hrani i obrati paznju na to kako se
osecas nakon obroka.

2
Superhrana u menopauzi

Fitoestrogeni (lan, susam, soja, mahunarke) mogu ublaziti valunge i noéno
znojenje.

Magnezijum (orah, semenke, spana¢) doprinosi boljem snu i smanjenju
napetosti.

Vitamin D i B12 pomazu kostima, energiji i koncentraciji.

Omega-3 masne kiseline podrzavaju rad srca i smanjuju upale.
Fermentisana hrana i probiotici jacaju crevnu mikrobiotu i utiCu na
raspolozenje.

Bobicasto voce i povrée jarkih boja obiluju antioksidansima koji usporavaju
starenje Celija.

3
Suplementii podrska

Najcesce preporuke ukljucuju: Vitamin D, Magnezijum, Omega-3 masne
kiseline, Cink, Probiotike i Fitoestrogene. Oni nisu zamena za ishranu, veé

podrska. Najbolje rezultate daju u kombinaciji sa zdravom ishranom, snom i
fizickom aktivhoscu.
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Hrana koju trebaizbegavati

Alkohol, Se€er i procesuirana hrana mogu pogorsati simptome. Kofein i
zacinjena hrana mogu pojacati valunge i ometati san. Gluten i mlecni

proizvodi kod osetljivih Zena izazivaju nadutost i upale. Umerenost je klju€ — nije
potrebno potpuno isklju€ivanje, ve¢ osluskivanje sopstvenog tela.

5
Hidratacija i ritam obroka

Voda je tvoj najbolji saveznik — 2-3 litra dnevno pomazu protiv suvoce koze,
glavobolja i umora. Lagane vecere i povremeni post (12-14 sati izmedu vecere i
doru¢ka) smanjuju upalu i podrzavaju hormonsku ravnotezu.

6
Mindset i emotivnha ravnoteza

Hrana nije samo fizicka podrska — ona moze biti i emocionalna uteha. Razvijaj
svesnost: jedi polako, uzivaj u svakom zalogaju i primeti kako se tvoje telo
oseca. Kratke vezbe disanja pre obroka, vodenje dnevnika zahvalnosti i
refleksija o ose€anjima posle jela povezuju telo i um.

Na ovaj nacin gradis rezilijentnost — sposobnost da se prilagodis promenama

i da zadrzis unutrasnju stabilnost €ak i kada je telo pod stresom.

Svesna ishrana postaje alat za upravljanje stresom, jer ti pomaze da usporis,
smanji§ napetost i oslobodis se nesvesnih reakcija. Kada znas kako hrana utice
na tvoje emocije, lakse je da biras obroke koji ti daju energiju i mir, umesto onih
koji pojac¢avaju umor ili nervozu.




hranii
menopau
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MIT

U menopauzi je gojenje
neizbezno.

Ugljeni hidrati su neprijatelj.

Suplementi reSavaju sve.
Manje jedenja znaci brze

mrsavljenje.

Sve promene u menopauzi
poticu samo od hormona.

Promene metabolizma se
desavaju, ali zdravim izborima
mozes odrzati zdravu tezinu.
Ishrana je potpuno pod nasom
kontrolom — i zato se lako moze
menjati kada naucis kako da
slusas svoje telo.

Potrebni su kvalitetni i slozeni
ugljeni hidrati.

Oni su podrska, a ne zamena za
zdrav nacin zivota.

Preskakanje obroka i premalo
kalorija usporavaju
metabolizam i povecavaju stres
u telu — balansirana ishrana je
kljuc.

Hormoni jesu vazan deo slike, ali
na tvoje zdravlje uticu i san,
stres, fizicka aktivnost, ishrana i
emocionalna ravnoteza.



Hrana je tvoj saveznik — moZe ublaziti simptome, poboljSati raspoloZenje i
pomodi ti da Zivis punim plu¢ima. Menopauza je prilika da izgradis novu
ravnotezu i otkrijeS unutrasnju snagu kroz ,ukuse raspolozenja”.

Nijedna Zena ne treba da prolazi kroz promene sama.

Zato smo kreirali prostor podrske, razumevanja i inspiracije — zajednicu
@menopauza.mind, gde razgovaramo o stvarnim iskustvima, razmenjujemo
savete i zajedno u€¢imo kako da menopauzu dozivimo kao vreme jasnosti,
snage i novog pocetka.

Tu te Cekaju korisni saveti o ishrani, hormonima i ravnotezi, ali i male
svakodnevne inspiracije za mir, energiju i povezanost sa sobom.

U zajednici Zena koje prolaze slican put, svaka reCenica ima snagu da podseti
— nisi sama i tvoje vreme tek dolazi.

PridruzZi nam se na Instagramu @menopauza.mind

Zajedno gradimo kulturu u kojoj menopauza znaci jasnoc€u, snagu i slobodu.

menopauza_mind
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https://www.instagram.com/menopauza.mind
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2
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Tegla sa kupinamaii
vanilom — proteinski

obrok sa viaknima
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Sastav:

-2 kasike chia semenki

1/4 $olje ovsenih pahuljica

1/2 $olje nesladenog mleka od
kestenovih oraha

1/2 $olje grékog jogurta

1/2 8olje svezih ili smrznutih kupina
1/2 kasigice vanile

1/2 kasi¢ice iseckanih badema

Priprema:

U tegli pomesaj mleko, jogurt, chia
semenke i vanilu. Dodaj kupine i
promesaj, a na vrh pospi bademe. Ostavi
preko noci u frizideru. Ako je smesa
pregusta, dodaj jo§ malo mleka.

Nutritivha vrednost (po porciji):

Kalorije: 320-370 kcal
Ugljeni hidrati: 35-40 g
Viakna: 14-18 g

Masti: 10-15 g

Proteini: 18-22 g



Grilovanilosos sa recept2
Ilmunom.| belim lukom
uz brokoli

Sastav:

-2 fileta lososa (po ~170 g)

-4 Solje cvetova brokolija

1limun (ise&en na kolutove)

-2 €ena belog luka, sitno iseckana
‘1 kasSiCica maslinovog ulja

‘So i biber po ukusu

Priprema:

Ugrej rernu na 200°C. Stavi brokoli na
pleh oblozen papirom za pecenije, prelij
polovicom ulja, zacini i peci 10 minuta.
Losos premazi preostalim uljem, utrlja;j
beli luk, posoli i pobiberi, pa dodaj limun.
Zatim dodaj losos na pleh sa brokolijem i
griluj jos 8-10 minuta dok ne omeksa i ne
porumeni.

Nutritivna vrednost (po porciji):

Kalorije: 375-450 kcal
Ugljeni hidrati: 8-12 g
Viakna: 4-6 g

Masti: 20-25 g
Proteini: 35-40 g




Topja salata pd
socCiva, narainane

recept3

Sastav:

-3 kasike maslinovog ulja

-2 praziluka (beli i svetlozeleni deo), tanko
iseCena

2 kasike $eri siréeta (ili blagog vinskog
siréeta)

-2 kasiCice senfa sa celim zrncima

-2 Solje kuvanog sociva

‘1% Solja semenki nara

1/2 $olje pecenih pistac¢a, grubo
iseckanih

-3 kasike nane, sitno seckane

-3 kasike persunaq, sitno seckanog

1/4 $olje feta sirq, izmrvljeno

-4 Solje baby spanaca

Priprema:

Na maslinovom ulju prodinstaj praziluk
7-9 minuta dok ne omeksa. Dodaqj sire i
senf, pa skini sa vatre. U €iniji pomesaj
kuvano socivo, smesu sa prazilukom,
semenke naraq, pistac¢e, nanu, persun i
feta sir. Po Zelji zacini solju i biberom.
Serviraj na podlozi od baby spanaca.

Nutritivha vrednost (po porciiji):

Kalorije: 350—400 kcal
Ugljeni hidrati: 40-45 g
Viakna: 8-12 g

Masti: 18-22 g

Proteini: 12-17 g



Check-lista za danas

Check-listaza dnevnu
ishranui raspolozenje

Da li sam unela proteine u svaki
obrok?

Da li sam popila 2-3 | vode?

Da li sam jela povrée u barem dva
obroka?

Da li sam pojela barem jednu porciju
hrane bogate viaknima (integraine
Zitarice, mahunarke, semenke)?

Da li sam pojela nesto od superhrane
(lan, orasi, bobi¢asto voée,
fermentisana hrana)?

Da li sam veceru zavrsila najmanje 2
sata pre spavanja?
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Dnevnikishranei
raspolozenja
Mojdnevnikzadanas  Datum: _______________
1.
Kako sam se
. Da li sam unela oseéala posle
Obrok Sta sam jela i o obroka Napomene
proteines? (energija,
raspoloZenje)?
Doruéak Da [ Ne
Rucéak Da [/ Ne
Vedera Da [/ Ne
UZine Da / Ne
2.
Unos vode

Danas sam popila ukupno:
(Obelezi svaku &asu ili flagicu koju popijes tokom dana)
0lo20304o0506070809010

3.

RaspoloZenje i energija
Kako se ose€am danas?

-Raspolozenje: @O O OO

-Energija: Puna| $ Dobra| § Proseéna | | Niska




Menopauza.mind

Ovaj priru€nik deo je resursa zajednice menopauza.mind — prostora podrske za
Zene u peri-, meno- i postmenopauzi. Nas cilj je da osnazimo Zene da pronadu
balans, razumeju promene i prepoznaju snagu koju nose. Vise informacija,
programa i inspiracije mozes pronaci na: Instagram @menopauza.mind

Prava i koris§¢enje materijala
© Menopauza.Mind by Stanislava Vidovi¢
Sva prava zadrzana.

Ovaj prirucnik namenijen je iskljucivo za li€nu upotrebu. Nije dozvoljeno umnozZavanje,
distribucija, deljenje, kopiranje, niti bilo koji oblik komercijalnog koris§€enja sadrzaja, u celini ili
delimi¢no, bez prethodnog pismenog odobrenja autorke.

Sadrzaj ovog materijala zasnovan je na stru¢nim saznanjima iz oblasti psihologije, kou¢inga i
savremene nauke o zdravlju Zena. Informacije, saveti i preporuke imaju edukativni karakter i ne
mogu zameniti profesionalni medicinski savet, dijagnozu ili tretman. Uvek se konsultuj sa
svojim lekarom ili stru€njakom pre donosenja odluka o terapiji, ishrani ili fiziCkoj aktivnosti.

Neovlaséeno koris€enje ovog materijala predstavlja povredu autorskih prava u skladu sa
Zakonom o autorskim i srodnim pravima Republike Srbije.



