Vldp\ﬂl':,, g
cencirana sa'betnlct_:r




VodiC za promenu odnosa prema hranj, telu i navikama tokom
tranzicija (peri/meno/postmenopauza

sadrzaj

1 OMenopauza.Mind

N

Predgovor

w

Deo | — ,Kuhinjska pri¢a”: uverenja, emocijei
odnos prema sebi

Deo Il — Razumevanje: telo, hormonii tranzicije
Deo lll — Emocionalno zdravlje, uverenjai slika o telu
Deo IV — Promena navika: izmedu odluke i trajne promene

Zavrsna poruka

0 N o o »

Autorska prava i napomene

menopauza_mind
Autorka: Stanislava Vidovié, mr psihologije, licencirana savetnica i licencirani kou¢ za
holistiCki pristup menopauzi



1 O Menopauza.Mind

Menopauza.Mind je zajednica, pokret i prostor za razgovor o promenama kroz koje
prolazimo — fiziCki, emocionalno i psiholoski — tokom perimenopauze, menopauze i
postmenopauze.

Nastala je iz potrebe da se o ovim temama govori otvoreno, bez srama, ali i bez
senzacionalizma.

Menopauza nije kraj vitalnosti. Ona je tranzicija, prelaz iz jedne faze Zivota u drugu —
sa sopstvenim izazovima, ali i sa ogromnim potencijalom za rast, jasnocu i
autentiCnost.

U druStvu u kojem se menopauza ¢esto posmatra kroz deficit — gubitak hormona,
energije, lepote — Menopauza.Mind vraca pri€u zenama.
Ona nas podseca da smo vise od simptoma, vise od brojki i laboratorijskih nalaza.

Na ovoj platformi spajamo nauku, psihologiju i iskustvo.

Govori se 0 hormonima, ali i o emocijoma.

O telu, ali i o identitetu.

O ishrani, pokretu, spavanju, stresu — ali i o smislu, samopostovanju i
samosaosecanju.

Svaki tekst, program i radionica unutar Menopauza.Mind nastali su sa idejom da
Zenama pruze znanje, alate i zajednicu — da razumeju Sta im se desava, kako da se
vrate sebi i kako da tu novu energiju iskoriste za Zivot u skladu sa sobom.

~Menopauza nije poziv na povlacenje. To je poziv na osvescenost, redizajn i budenje.”

Instagram: @menopauza_mind
Email: menopauza.mind@gmail.com
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2 Predgovor

~Kuhinjska prica” je unutrasnji narativ koji zene nose o hrani, telu i sopstvenoj vrednosti:
Sta ,smeju” da jedu, Sta ,moraju” da rade, kako ,treba” da izgledaju.

U tranzicijama — perimenopauzi, menopauzi i postmenopauzi — ta prica Cesto postaje
strozaq, rigidnija i glasnija.

Cilj ovog prirucnika je da prepiSemo tu pri€u — od kontrole i krivice, ka prisutnosti, brizi
o sebi i odrzivim navikama.

Osnovu €ine savremene smernice 0 menopauzi, hormonskim promenama,
intervencijama zivotnog stila i emocionalnoj rezilijentnosti.

Kreiran je za Zene koje Zele da razumeju i promene svoj odnos prema telu, hrani,
emocijama i sebi.

Mnoge od nas pokusavale su da promenu zapocnu dijetom — verujuéi da ¢e odluka o
~zdravijoj ishrani” biti dovoljna. Ve€inu svog Zivota, Zene provode u nekoj vrsti
razmisljanja o ishrani — bilo da je re€ o kalorijama, pravilima, trendovima ili tihom
unutrasnjem glasu koji Sapuce:

.Ako danas ne preteram, bicu dobra.”

~Sutra pocinjem ispocCetka.”

Ali hrana nikada nije samo hrana.

Ona je i emocija, i navika, i nacin da povratimo osecaj kontrole u trenutku nesigurnosti.
Zato odluke donete razumom Cesto ne prezive susret sa telom, umorom ili emocijom.
Prava promena ne pocinje na tanjiry, ve€ u prici koju pricamo sebi dok biramo — i u
dozvoli da to biranje bude s neznos€u, a ne s kaznom.

~Promena kuhinjske price” nije dijeta, plan ni jos jedan projekat samopoboljsanja.
To je povratak — telu, sebi i Zivotu u sadasnjem trenutku.

Kad naucis da sedis za svojim stolom bez osude, u prisustvu i blagosti, menjaju se i
kriterijumi: manje ,moram?*, vise ,biram”.

Dugorocno blagostanje ne nastaje iz kontrole, vec€ iz povezanosti sa sobom.

~Hrana nikada nije samo hrana — ona je nacin na koji razgovaramo sa sobom.”
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.Pojedi sve iz tanjira.”

.Nemoj jesti posle Sest.”

,Dobre devojcice ne jedu mnogo.”
~Ako pazis sta jedes, imas kontrolu.”

Odrastale smo uz ove recenice — Cesto izgovorene s ljubavlju, ali upisane duboko u
nas odnos prema hrani, telu i sopstvenoj vrednosti.

lako deluju bezazleno, one su postale deo neCega mnogo veceg: unutrasnjeg narativa
o tome Sta hrana znaci, ko smo mi kada jedemo, i koliko “vredimo” ako smo u kontroli.

A podjednako vazan deo te priCe je i nacin na koji se jelo.

Da li smo sedeli zajedno za stolom, razgovarali o danu, delili tiSinu i bliskost — ili smo
jeli na brzinu, stojeci, pred televizorom, bez stvarne prisutnosti?

Jer nacin na koji smo kao deca dozivljavale obrok — kao trenutak zajednistva ili kao
obavezu — postao je osnova naseg danasnjeg odnosa prema hrani, ritmu i sebi.

Hrana nikada nije bila samo hrana.

Ona je bila paznja, uteha, potvrda i nacin da dobijemo ljubav.

| zato, kada danas govorimo o promeni odnosa prema hrani, mi zapravo u¢imo da
prepiSemo tu pri€u — da iznova pronademo svoje mesto za stolom, ali ovog puta sa
svesno$€u, mirom i postovanjem prema sebi.

~Hrana je ¢esto nacin da se nahrani deo nas koji je ostao gladan paznje.”

Sta su uverenja oishrani

Uverenja o ishrani su nevidljiva pravila koja deluju kao istina.

Ona ne nastaju svesno — stvaraju se u ranom detinjstvu, kroz porodicne poruke,
iskustva i kulturne ideale.

Porodica i drustvo nas uce da povezemo vrednost sa izgledom, kontrolom i koli¢inom
— i tako hrana postaje nacin da “zasluzimo” osecaj sopstvene vrednosti.

Istrazivanja iz oblasti razvojne psihologije (Bandura, 1977) pokazuju da dete usvaja
obrasce posmatranjem: kako roditelji jedu, komentarisu telo, nagraduiju ili kaznjavaju
ponasanja u vezi s hranom.

Kasnije, mozak te obrasce pretvara u automatizovane reakcije.

Pre nego $to osetimo telo, pojavi se misao (,Ne smem to da jedem”) — i ona vodi
ponasanije (,preskocicu veceru”, ,vezbaéu duplo”).

~Mozak pamti obrasce mnogo pre nego Sto nau¢imo da ih razumemo.”

Ova uverenja postaiju filter kroz koji vidimo sebe:

e ako jedemo ,zdravo”, ose€amo se vredno;

e ako ,prekrSimo pravilo”, javlja se krivica,;

e ako nismo u kontroli, gubimo osecaj sigurnosti.
Ali sve to nisu Cinjenice — to su price.

| svaka od njih moze da se prepise.
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Emocionalna dimenzija hrane

Hrana nije samo fizioloSka potreba — ona je i emocionalni jezik.

U detinjstvu smo naucile da je hrana ¢esto povezana s ljubavlju (,Evo, pojedi da ti
bude bolje”), ali i sa kaznom (,Nec¢es dobiti desert dok ne pojedes sve”).

IstraZivanja pokazuju da se ve¢ tada formira povezanost izmedu hrane i emocionalne
regulacije.

Kada smo pod stresom, mozak se vra¢a na ono §to zna — trazi sigurnost.

A najbrzi na¢in da dozivi olakSanje je kroz hranu, jer SeCer i masti kratkoro€no
povecavaju dopamin i serotonin.

Zato emocionalno jedenje nije znak slabosti — ve€ pokusaj tela da se umiri.

Problem nastaje kada hrana postane jedini alat za smirenje.
Tada gubimo kontakt sa telom i vise ne jedemo da nahranimo — veé da utiSamo.

Rano budenje
bez sna
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Kulturoloski okvir i rodna poruka

Uverenja o hrani nisu samo licna — ona su i kolektivna.

Zene su kroz istoriju u¢ene da budu “umerene”, da brinu o drugima, da se ne vide
previse.

Kontrola nad telom postala je simbol dostojanstva i snage.

Zato u menopauzi, kada telo prirodno menja oblik, ritam i prioritete, stari obrasci
postaju glasniji.

Drustvo nam Salje poruku: ,Vrati se u formu”, umesto: ,Promeni formu odnosa prema
sebi.”

| tu lezi zamka.
Jer menopauza nije gubitak, ve¢ poziv na redizajn — i tela, i price, i Zivota.

~Promena tela ne znacéi gubitak Zenstvenosti. To je poziv na novi nivo prisutnosti.”

v

Pitanja za razmiéqunje Koje tri poruke o hrani najces€e CujeS u

svojoj glavi?
Ko ti je te poruke “poklonio”?

Kada si poslednji put jela bez prisutnosti
— i $ta ti je tada zapravo trebalo?

Koju emociju naj¢esce pokusavas da
“pojedes”?

O oo o

Sta bi se dogodilo ako bi jela da nahranis
— a ne da kaznis sebe?
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Kako se uverenja prepisuju

Uverenja se ne menjaju silom. Ona se prepisuju kroz svesnost, razumevanje i praksu.
Tri su koraka:
1.Svest — prepoznaj automatske misli (,Zasto se ose¢am krivom kad jedem hleb?*).
2.Razumevanje — istrazi poreklo (,Ko mi je to rekao prvi put?”).
3.Prepisivanje — kreiraj novu izjavu (,Hrana nije pretnja, ve¢ podrska mom telu*).

Zapisi tri najcesca uverenja o hrani i pored svakog napisi novu, neznu verziju.
Npr:
e ,Ugljeni hidrati goje.” — ,Birajuci prave izvore, dajem telu stabilnu energiju.”

e ,Ako pojedem slatko, sve je propalo.” = ,Jedan izbor ne menja moj odnos sa
telom.”
e ,Posle 18h ne smem da jedem.” — ,Slusam svoje telo, ne sat.”
Ovaj mali ritual vra€éa mozak iz kontrole u svesnost.

Mikro-vezba: mapa uverenja

Uzmi papir i napravi dve kolone:
Levo: Stara poruka
Desno: Nova izjava

(" A 4 )

~Hrana je neprijatelj.” ~Hrana je saveznik mog zdravlja.”

vV

.Moram da budem savrsena.” .Biram prisutnost, ne perfekciju.”

\4

~Ako se opustim, izgubicu kontrolu.” .Ako se opustim, naci €u

ravnotezu.”

\- J | g

Zalepi ovu mapu na frizider ili u dnevnik.
Ne da te podseca da se pazi§ — ve€ da se seti$ ko si kad si prisutna.
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Vrednostiiza tanjira

Ispod svakog rigidnog pravila krije se vrednost: sigurnost, briga, red, energija,
samopouzdanje.
Kada izbore uskladis s vrednostima, a ne sa strahom, prestaje potreba za kaznom.

Mini refleksija:
e Koje vrednosti zelis da zivis kroz ishranu?
o (npr. mir, snaga, prisutnost, neznost)

o Sta bi znacilo jesti u skladu s tim vrednostima?
ReCenica pre obroka:
,Danas biram da kroz hranu unesem mir / snagu / neznost.”

Emocionalno jedenje — kada telo govori umesto reci

Postoji trenutak u danu kada ose€as da “moras nesto da pojedes” — ne zato to si
gladna, vet zato Sto si preplavijena.

Mozda posle stresnog sastanka.

Mozda uvece, kada se sve utiSa, a misli postanu glasne.

Mozda kad te obuzme tuga, usamljenost ili dosada.

Tada ne jedes da nahranis telo, ve¢ da utisas oseca.
[ to je vazno razumeti: hrana u tom trenutku nije slabost, ve¢ pokusaj regulacije.
Tvoje telo pokusava da se smiri.

U psihologiji se ovo naziva “emotional coping through consumption” — nacin da se
neutraliSu intenzivhe emocije kroz Culni dozivljaj.

Naucéno gledano, to ima smisla: hrana, posebno ona bogata SeCerom i mastima,
povecava nivo dopamina i serotonina u mozgu.

Privremneno se osecas bolje.

Ali zatim — padas$ nize. Kasnije se javi ose€aqj krivice, prekorevas sebe | lepis sebi
etiketu da opet nisi uspela.

Nije problem u Zelji za hranom, ve€ u tome $to hrana ne reSava ono §to je ispod te
zelje.

~Kada jedes da bi se umirila, hrana postaje re¢ za ono Sto nisi uspela da kazes.”
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Mini-alat: 60 sekundi svesti pre tanjira

Sledeci put kada osetis impuls za hranom, uradi sledece:

1.Zastani i udahni tri puta.
2.Pitaj se: Sta mi sada stvarno treba?
o energija
o uteha
o paznja
o odmor
3.Ako je odgovor ,uteha”, pronadi alternativu koja hrani, ali ne opterec€uje: €aj, poruka
prijateljici, tiSina, Setnja.
4.Ako je odgovor ,energija”, pojedi svesno — sa dozvolom, ne s krivicom.

-

Cilj nije da se ,zabranjuje”, ve¢ da naucis da razlikujes glad stomaka od gladi srca.

Pitanja za razmisljanje

e Koja hrana te najcesce ,poziva” kad si pod stresom?

e Koje emocije se skrivaju ispod tvoje potrebe za tim ukusom?

o Stati u tim trenucima stvarno treba, osim hrane?

e Kako bi izgledalo da sebi pruzis to — bez grize savesti i bez tanjira?

Slika o telu: od forme ka funkeciji

Telo nije projekat, ve€¢ dom.

Ali u kulturi koja slavi formu, a ne funkciju, taj ose¢aj doma lako se izgubi.

Zene decenijama uce da telo mora da bude “disciplinovano” da bi bilo prinvaéeno.
A kada hormoni promene pravila igre, stari obrasci samokritike postaju jos glasniji.

~Telo se ne menja da bi te izdalo. Menja se da bi te sacuvalo.”

Koncept telesne neutralnosti (body neutrality) donosi novi pogled: ne moras da ,volig”
svaki deo sebe da bi mu bila saveznik.Dovoljno je da prestanes da ga napadas.
PosStovanje je tisi, ali dublji oblik ljubavi.

Kada naucis da posmatras telo kroz ono §to moze — ne kroz ono $to ,fali” — smanjuje
se unutrasnji pritisak, a s njim i potreba za kontrolom hrane.
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Jutarniji ritual (20 sekundi):

LHvala ti, telo, Sto hodas, dises, nosis me.
Ne moras da budes savrSeno da bi bilo moje.”

Ova jednostavna re¢enica menja ton unutrasnjeg dijaloga.
A kad se promeni ton u glavi, menja se i ton u tanjiru.

Porodicni sto i ritmovi prisutnosti

Atmosfera za stolom u detinjstvu oblikuje nasu sposobnost da budemo prisutni danas.
Ako smo jeli u zurbi, usput, uz ekrane — telo je naucilo da hranu vezuje za napetost.
Ako smo jeli u miru, uz razgovor i bliskost — hrana je postala simbol sigurnosti.

Zato promena odnosa prema hrani poc¢inje vra¢anjem ritma prisutnosti.

Jedan miran obrok dnevno, bez telefona i televizora, dovoljan je da resetuje tvoj nervni
sistem.

Ne zato Sto je ,pravilo”, ve€ zato sto telo kroz mir registruje da je bezbedno — i

smanjuje potrebu za impulsivnhim ponasanjem.

~Kada jedes u miru, tvoj nervni sistem uci da Zivot nije trka.”
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Mikro-rituali prisutnosti

Tri spora daha pre jela.

Prvi zalogaj u tisini, sa fokusom na ukus i teksturu.

Kratka pauza na polovini obroka — ,Da li mi je dovoljno?”
Jedna re€enica zahvalnosti na kraju:

.Nahranila sam se, ne samo pojela.”

Ovi rituali nisu o kontroli — ve€ o kontaktu.
Jer hrana postaje ritual samopostovanja tek kada jedes sa prisutno$éu, a ne sa
osudom.

Prepoznajzamke ,sveili nista”

Jedna od naj¢escih mentalnih zamki u odnosu prema ishrani je tzv. black-and-white
mindset — ,ili sam dobra, ili sam potpuno pogresila“.

Ovaj obrazac vodi u krug samokritike:
preskocen obrok — popodnevni pad — prejedanje — krivica = obecanje ,od sutra
strogo”.

ReSenje nije u jos vecoj disciplini, ve€¢ u mostu nazad.

Kada primetis da si gladna ili da si ,skrenula s plana*®, zastani i izaberi stvarni, mali
obrok: jogurt s orasastim plodovima, jaje s povréem, parce sira i voce.

Taj trenutak prekida krug.

.Ne vracaj se na dijetu. Vrati se sebi.”

Pitanja za razmisljanje

e Kada si poslednji put bila nezna prema sebi nakon ,pogresnog” izbora hrane?
« Sta bi se promenilo kada bi tvoj cilj bio ,vise prisutnosti”, a ne ,manje kalorija*?

e Kako bi izgledalo da svoj obrok tretiras kao razgovor sa sobom, a ne kao test volje?
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Zakljuéak prvog dela

Promena kuhinjske pri¢e ne pocinje u frizideru, ve€ u mislima, se€canjima i emocijama
koje nosimo za sto.
Ona nije projekat samokontrole — veé povratak poverenju.

Hrana, kada joj oduzmemo moralnu tezinu, postaje ono Sto je oduvek bila: izvor
energije, deo kulture, trenutak povezanosti i izraz brige o sebi.

Kad svesno jedes§, ti ne menjas samo odnos prema hrani — menjas nacin na koji
dozivljavas sebe.

~Nema pogresnih zalogaja kada svaki postaje prilika za prisutnost.”
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Menopauza: kada telo ima misljenje —ivise gane
skriva.

Postoji trenutak kada shvatis da tvoje telo viSe ne reaguje kao nekada.

Hrana koju si mogla da jedes bez razmisljanja sada izaziva nadutost, a kilogrami se
viSe ne skidaju tako lako.

San koji je nekada dolazio spontano sada se gubi u noénom prevréanju.

Iznenadni talasi toplote, pad energije, promena libida ili raspolozenja — sve to deluje
kao niz nepovezanih pojava. Kao da telo ima novu logiku — san, energija, valunzi i
odnos prema hrani viSe nisu odvojene price, ve€ poglavlja istog procesa
prilagodavanja.

| upravo tada, dok pokusavamo da se izborimo sa nepoznatim signalima tela, ¢esto
posezemo za hranom kao za utehom — trazimo stabilnost u ukusu, mir u zalogaiju,
kratki predah od promena koje ne umemo da objasnimo. Hrana tako postaje most
izmedu napetosti i olaksanja, ali i podsvesni pokusaj da povratimo osecaj kontrole nad
necim Sto deluje nepredvidivo.

Ali ispod svega postoji obrazac.
Postoji ,zasto".

U isto vreme, menja se i odnos tela prema hrani.

Namirnice koje su nekada davale energiju sada mogu izazvati tezinu u stomaku ili
neobjasnjiv umor.

Obroci koji su ranije “drzali sitost” sada brzo bude glad, Zelju za slatkim ili “neCim
konkretnim”.

Telo kao da ima novi ritam — drugacije probavlja, drugacije cuva energiju, drugacije
reaguje.

Sve $to je ranije bilo poznato postaje nepredvidivo, pa hrana — umesto izvora uzivanja
— lako postaje izvor frustracije.

lpak, nista od ovoga nije ,kvar”.

To je tranzicija — bioloski, hormonski i psiholoski prelaz u novu fazu Zivota.
Menja se nacin na koji telo komunicira sa tobom.

Menja se biokemija, ali i percepcija, fokus, ritam i emocionalni pejzaz.

~Telo se ne kvari — ono te u¢i novom jeziku Zivota.”
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Hormoni — tihi prenosioci poruka

Hormoni su tihi dirigenti unutrasnjeg orkestra.
Oni utiCu na sve — od apetita do raspoloZenja, od kvaliteta sna do Zelje za bliskos¢u.
Kada jedan od njih promeni ton, ceo orkestar zvuci drugacije.

U perimenopauzi, hormonske oscilacije nisu postepene. One su kao plima i oseka: ¢as
visoko, cas nisko.

U jednom trenutku imas energiju i fokus, a u slede€em oseti§ maglu, zaboravnost ili
napetost bez jasnog razloga.

To nije psihicki slom. To je bioloski prelaz. U toj simfoniji promena, menopauza i
postmenopauza nisu kraj koncerta — one su nova kompozicija, mirnija, ali dublja, u
kojoj telo trazi novi ritam i u€i da svira po sopstvenim pravilima.

Hormoni nisu samo reproduktivni — oni su neurohemijski prevodioci izmedu tela i
uma.

Zato kada se njihov ritam promeni, ne menja se samo fiziologija, ve€ i nacin na koji
mislimo, ose€amo, reagujemo i odnosimo se prema sebi.

Estrogen — unutrasniji dirigent

Estrogen je mnogo viSe od ,zenskog hormona”.

On uti€e na mozak, kardiovaskularni sistem, kosti, metabolizam, kozZu i raspolozenje.
Dok je stabilan, telo funkcionise u harmoniji.

Ali kada pocne da oscilira — Sto se deSava u perimenopauzi — ceo unutrasnji ritam se
menja.

Estrogen pomaze mozgu da koristi serotonin i dopamin — neurotransmitere
odgovorne za dobro raspolozZenje, fokus i ose€aj zadovoljstva.

Kada estrogen opadne, smanjuje se dostupnost serotoning, pa dolazi do pada
energije, promena raspolozenja i ose€aja unutradnjeg pritiska.

To nije slabost — to je biolosSki odgovor tela koje pokusava da pronade novu ravnotezu.

Takode, estrogen direktno uti€e na metabolizam glukoze i raspodelu masti.

Kada ga ima manje, telo postaje “Stedljivije” — energija se lakse skladisti, a teze trosi.
Zato mnoge Zene primecuju promenu u telesnoj kompoziciji €ak i ako ne menjaju
nacin ishrane.

~Tvoje telo te ne sabotira — ono pokusava da te zastiti.”
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Progesteron — hormon mira

Ako estrogen donosi vitalnost, progesteron donosi mir.

On smiruje nervni sistem, smanjuje anksioznost i pomaze snu.

Kada njegov nivo opadne, Zene Cesto osecaju unutrasnju napetost, razdrazljivost ili
osecaj da “nikako ne mogu da se opuste”.

Nedostatak progesterona doprinosi i noénim budenjima — onim trenucima kada se
probudi$ u tri ujutru i misli krenu da “plesu”.

To nije lenjost, 108 ritam spavanja ili manjak volje — to je promena u neurohormonskoj
regulaciji.

Progesteron inace “utiSava” kortizol — hormon stresa.

Kada ga nema dovoljno, kortizol lakSe preuzima glavnu ulogu, a telo stalno ostaje u
rezimu pripravnosti.

Rezultat? Umor bez razloga, osecaj nervoze, prejedanje uvece ili potreba za SeCerom.

~Telo ne trazi disciplinu, ve¢ bezbednost.”

Kortizol — tiha pozadina stresa

Kortizol je hormon prezivljavanja.

U malim dozama — podrzava fokus, energiju i otpornost.

Ali kada je stalno povisen, postaje saboter — remeti san, utice na apetit i pojacava
zapaljenske procese u telu.

Cak i manji izazovi mogu da izazovu jagi fizicki odgovor.

Zato ono §to je ranije bilo “sitnica” sada moze da deluje ogromno: kasni mejl,
promenjen plan, ton kolege.

Telo reaguje kao da je u opasnosti.

Nervni sistem ne razlikuje lavinu mejlova od lavine u prirodi — reaguje isto.
U trenutku kada oseti stres, aktivira se prezivljavanje: puls ubrzava, disanje postaje
plice, a mozak trazi “brzu energiju” — obi¢no u obliku hrane.

Zato impuls ka slatkiSima ili grickalicama nije “nedostatak samokontrole”, ve€ signal
tela da se ose€a ugrozeno.
Sto vise pokusavas da se kaznis, to telo jace trazi kompenzaciju.

ReSenje nije “viSe discipline”, ve¢ viSe prostora za disanje, usporavanje i kontakt sa
sobom.

~Disanje je najkraci put od kortizola do smirenosti.”
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Hormoni i apetit

Nije sluCajno sto tokom perimenopauze apetit postaje nepredvidiv.
Hormoni direktno utiCu na signal gladi i sitosti:

e Estrogen obicno smanjuje apetit,
e Progesteron ga povecava,
e Kortizol stvara Zelju za brzom energijom — Se€¢erima i ugljenim hidratima.

Kada su hormoni u haosu, mozak trazi brze dopaminske izvore.

Svaki put kada udovoljis tom impulsu, mozak na trenutak dobije “nagradu” — a zatim
padne jos nizZe.

Zato ovaj period nije borba protiv “slabe volje”, ve¢ razumevanje bioloSke potrebe za
regulacijom.

Hrana u tim trenucima postaje nacin da se uspostavi privremena ravnoteza.
Ali dugorocna ravnoteza dolazi tek kada naucis da slusas telo: da prepoznas kada
trazi energiju, a kada trazi neznost.
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Neuroendokrina istrazivanja i emocije

Najnovija istrazivanja (Harvard Medical School, 2023; JAMA Network Open, 2024)
pokazuju da hormonske fluktuacije direktno uti€u na naéin obrade emocija.
Veza izmedu hormona i neurotransmitera (serotonina, dopamina, GABA sistema)
postaje osetljivija, Sto objasnjava zasto mnoge Zzene u ovom periodu osecaju
intenzivnije emocije — od razdrazljivosti do placljivosti, od teskobe do euforije.

Nije ,sve u tvojoj glavi”.
Ali i jeste — jer mozak i telo ne postoje odvojeno.
Menopauza je trenutak kada taj most izmedu bioloskog i psiholoskog postaje
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Pitanja za razmisljanje

Koje promene u svom telu primecujes poslednjih meseci?
Kako ih dozivljavas — kao prepreku ili poziv na promenu?
Kada si poslednji put osluSnula svoje telo ne da bi ga popravila, ve¢ da bi ga

razumela?
Sta tvoje telo pokusava da ti kaze kroz umor, glad ili nemir?

Zakljué¢ak drugog dela

Tvoje telo se ne buni — ono razgovara s tobom novim jezikom.

Sve §to dozivljavas — valunzi, promene raspolozZenja, glad, nesanica — nisu kazna, ve€
signali adaptacije.

U telu se odvija proces prelaska na novi balans.

Znanje o tome menja sve:
umesto da vidis telo kao protivnika, ucis da ga Cujes.
A kada razumes, prestajes da se plasis.

~Znanje je prvi oblik samosaosecanja.”
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Unutrasniji glas: izmedu kriticara i saveznika

Vecina Zena u periodu tranzicije u sebi nosi dva glasa.

Prvi je unutrasnji kriti¢ar — onaj koji stalno procenjuje, ispravlja, kontrolise.

Drugi je unutrasnji saveznik — tihi, podrzavajuci deo koji zna da je dovoljno dobro biti
.dovoljna”.

KritiCar se hrani perfekcionizmmom. On ti
Sapuce:

.Treba da pazis.”

.Opet si popustila.”

.Nikad neces uspeti ako ne budes stroza.”

Ali taj glas nije tvoj neprijatelj.

On je nastao davno — mozda iz roditeljske
brige, mozda iz straha, mozda iz potrebe da
zasluzi$ sigurnost.

U detinjstvu je imao svrhu: da te zastiti.

Sada je vreme da naucis da ga prepoznas —
i da mu zahvalis, ali da kormilo predas
savezniku.

Unutrasnji saveznik ne vice.

On ne meri kilograme, ne broji zalogaje, ne
uporeduje.

On pita:

,Sta ti stvarno treba?”

.Kako ti mogu pomo¢i?”

.Kako mozZes§ da budes nezna prema sebi, a
da ostanes dosledna?”

~Unutrasnji mir ne dolazi kada ucutkas
kriticara — ve¢ kada ga saslusas bez da mu
poverujes.”
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Vezba: Glas unutrasnjeg saveznika

Uzmi papir i napisi dijalog izmedu dva glasa u sebi.
Levo — kritiCar, desno — saveznik.
Neka to izgleda kao razgovor.

P
Kada kriticar kaze:

.Nemas kontrolu nad hranom.”
saveznik odgovara:
,UCim da slusam telo, ne da ga kontrolisem.”

Kada kriticar kaze:

.Tvoje telo se promenilo, izgledas drugacije.”

saveznik odgovara:

.Da, i moje telo se menjq, ali i dalje radi za mene, svakog dana.”

Kada kriticar kaze:

.Treba da budes jac¢a.”

saveznik odgovara:

»,SNAaga nije u naporu, nego u dozvoli da se odmorim.”

-

Ova vezba ne menja samo recenice.
Menija ton kojim razgovaras sa sobom.
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Emocionalna pismenost — kljué odnosa sa sobom

Mnogo pre nego sto nauc¢imo da razumemo emocije, u¢imo da ih kontroliSemo.

U mnogim porodicama “neprijatne” emocije nisu bile dobrodosle: tuga, ljutnja, strah.

Devojcice su ¢esto ucene da budu ,fine”, da ne prave problem.
Rezultat: emocije se ne izraze — ve€ se zadrze.

A ono §to se zadrzi, telo mora negde da smesti.
Cesto u apetitu, u napetosti, u potrebi za hranom.
Zato rad na emocionalnom zdravlju nije luksuz — to je deo fizickog oporavka.

~Hrana ne popunjava prazninu emocije — ali emocija moZe da isprazni potrebu za

hranom.”

Mini-vezba:
Emocionalna mapa

1.Zapisi tri emocije koje
najcesCe oseCas tokom
dana.

2.Pored svake napisi:

D Gde je osecas u telu?
D Sta tada obicno uradis?

D Sta bi mogla da uradis sledeéi put?

Primer:

e Tuga — teZina u grudima — jedem slatko — sledeci put: posaljem poruku

prijateljici.

e Stres — napetost u stomaku — preskac¢em obrok — sledecCi put: diSem,

popijem €a.

¢ Usamljenost — tiSina uvece — grickam — sledeci put: pustim muziku i

napisem poruku sebi.

Ovo je nacin da se emocije ponovo prevedu u re€i — a ne u zalogaje.
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Samopouzdanije i telo u tranziciji

Kada telo po¢ne da se menja, identitet se pomera zajedno s njim.

Za mnoge Zene, menopauza otvara pitanje: ,Ko sam ja sada?”

Telo koje si poznavala vise nije isto — ali ni ti nisi ista osoba.

Ovo nije kraj Zenstvenosti.

To je povratak njenom izvoru.

Menja se spoljasnji oblik, ali se iznutra budi nova vrsta snage: ona koja ne zavisi od
izgleda, ve€ od prisutnosti i samoprihvatanja.

Samopouzdanje se ne gradi u ogledalu, ve¢ u odnosu prema sebi.

U trenutku kada prestanes da meri$ vrednost kroz tezinu, veli€inu, godine — i po¢nes
da meri$ kroz mir, doslednost i autenticnost — tvoj identitet postaje stabilan iznutra.
. Tvoje telo je hram, ali tvoja svest je oltar.”

Rituali samopovezanosti

« Jutarnje uskladivanje: 2 minute svesnog disanja i misao: ,Danas biram neznost,
ne zurbu.”

» Pokret kao razgovor: kratka Setnjq, istezanje, ples. Telo pamti da se kre€e iz radosti,
ne iz kazne.

¢ Zahvalnost pred ogledalom: umesto kritike — reCenica zahvalnosti.

» Vecernje spustanje: bez ekrana poslednjih 30 minuta, lagano istezanje, €asa vode,
svesni udisaiji.

Mali rituali su sidra prisutnosti.

Kada se ponavljaju, mozak ih prepoznaje kao sigurnost — a telo prestaje da trazi utehu
u hrani.

Mini refleksija: vrednosti kao putokaz

4 N\
Zamisli da svaka tvoja odluka o hrani, odmoru, pokretu ili radu dolazi iz jedne vrednosti.
Na primer: mir, shaga, prisutnost, briga, radost.

Kako bi izgledao tvoj dan kada bi svaka odluka bila u skladu s tom vredno$éu?

Zapisi:

~Danas biram hranu koja podrzava moj mir.”
.Birdm pokret koji budi snagu, ne iscrpljuje je.”
.Birdm recenicu koja neguje, ne kritikuje.”

Ovo nisu afirmacije, ve¢ odluke.
Svaka od njih menja hemiju u tvom telu.

. J/
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Pitanja za razmisljanje

e Kako danas govoris svom telu — kao kriticar ili kao saveznik?
e Kada bi tvoje telo moglo da ti odgovori, Sta bi reklo?

o Sta tvoj um koristi kao dokaz da si ,dobra” — broj, ogledalo ili ose¢aj mira?
e Kada si poslednji put pohvalila sebe, a ne rezultat?

Zakljucak treceg dela

Emocionalno zdravlje nije stanje — to je odnos koji svakodnevno gradis sa sobom.
To je sposobnost da ¢ujes i ono §to boli, i ono Sto te pokrece.
Da prepoznas trenutak kada si stroga — i da umesto kazne, izaberes razumevanje.

Kada naucis da osluskujes svoje telo, da prepoznas glas saveznika, da pustis
perfekcionizam i da uvezbas neznost — tvoje telo pocinje da ti veruje.

A tada se i hrana menja.

Postaje prijatelj, a ne protivnik.

Obrok postaje razgovor, a ne teren borbe.

.Prava promena ne pocinje na tanjiru, ve¢ u recenici koju izgovaras sebi pre jela.”
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Svi znamo taj trenutak: odlucis da menjas navike.

Da jedes zdravije, spavas duze, viSe se krece§, manje nerviras.

Prvih nekoliko dana sve ide glatko — motivacija visoka, energija snazna, ose¢as da je
ovaj put ,drugacije”.

Ali posle nekog vremena, nesto se dogodi.

Nije to slabost.

To je biologija promene.

Promena nije trenutak odluke — to je proces ucenja.

A svako ucenje ukljuCuje faze frustracije, sumnje i zaborava.

Mozak ne voli nepoznato. On bira ono $to je poznato, Cak i kad mu ne prija.
Zato je promena navika manje o snazi volje, a vise o sigurnosti.

~Mozak ne razlikuje loSu naviku od poznate — za njega je obe isto: sigurno.”

Zasto tesko ulazimo u promenu

Navika je spoj tri elementa: okidac¢a, ponasanja i nagrade.

Ovaj ciklus Cini tzv. habit loop — mehanizam koji mozak koristi da automatizuje
ponavljajuce radnje.

Kada pokusas da uvedes novu naviku, ti zapravo prekidas taj ustaljeni krug.
Zato otpor nije znak neuspeha — ve€ znak da sistem funkcionise.

Mozak voli predvidljivost jer troSi manje energije.

Svaka promena zahteva dodatnu mentalnu paznju, a paznja trosi glukozu.

Zato se u prvim danima nove navike ¢esto javlja umor ili nervoza — ne zato sto ,nemas
disciplinu”, ve€ zato §to mozak pokusava da se reorganizuje.

,Otpor prema promeni nije slabost — to je signal da tvoj mozak u¢i novi obrazac.”
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Zasto tesko ostajemo u promeni

Ulazak u promenu pokre¢e dopamin — hormon motivacije.

On se aktivira kada zamislimo cilj, ne kada ga postignemo.

Ali Cim postane rutina, dopamin opada.

Tada mnogi odustanu — ne zato Sto su izgubili volju, ve€ zato $to je mozak izgubio
uzbudenje novog.

Zato je klju€no nauciti kako da promena postane izvor zadovoljstva, a ne samo
zadatak.

U praksi to znadi: umesto da se fokusiras na rezultat (“izgubiti 5 kilograma”), fokusiraj
se na proces (“napraviti doruéak koji mi prija”).

Mozak voli male pobede — one oslobadaju dopamin i odrzavaju te na putu.

Mikro-koracii sigurnost

Velike promene ne traju jer previSe prete sistemu.
Male promene opstaju jer ga polako preoblikuju.

e Ako jedes$ neredovno, pocni tako sto ¢es dodati jedan stabilan obrok, ne menjati
sve.

e Ako jedes brzo, pocni sa tri svesna zalogaja dnevno.

e Ako se osecas iscrpljeno, po¢ni sa pet minuta pokreta dnevno, ne sa treningom.

Ono $to je vazno nije veli€ina koraka, ve¢ doslednost.
Kada mozak primeti ponavljanje bez stresa, on ga pretvara u novi autopilot.

~Promena se ne deSava kad napravis veliki korak — ve¢ kad mali korak ponovis
dovoljno puta.”
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Svesno kreiranje navika: kako ih odrzati

1. Jasna namera - Sta Zeli§ da postignes?
Npr. ,Zelim da se ose¢am lakse posle obroka.”

2. Okidaé - vezi novu naviku uz ve¢ postojecu.
Npr. ,Posle jutarnje kafe, popijem ¢asu vode.”

3. Ponavljanje — bolje dosledno nego savrseno.

4. Nagrada - obrati paznju na dobar osecaj koji dolazi posle (olaksanje, mir,
energija).

Ovaj princip poznat je kao habit stacking — slaganje navika.
Kada se nova navika ,nasloni” na ve¢ postojecu, mozak je lakSe prihvata jer je ne

dozivljava kao pretnju.

LAko Zelis trajnu promenu, ne pocinji od kontrole — po¢ni od povezanosti.”

Pitanja za razmisljanje

e Kada najcesce pokusavas da menjas navike — u stresy, iz straha ili iz inspiracije?
¢ Koje male promene bi danas tvoje telo docekalo s olakSanjem?

e Koju naviku Zeli§ da zadrzi$ ne zato sto “moras”, nego zato sto ti prija?
e Kako bi izgledala promena ako bi se vodila radoznalo$¢u, a ne kontrolom?
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Sta mozes da uradis danas

(mali koraci koji prave veliku razliku)

Tri daha pre jela — zastani 10 sekundi. Telo tada dobija signal sigurnosti i aktivira
parasimpaticki sistem, onaj koji govori: ,Bezbedna sam, mogu da varim.”

Voda pre kafe — jedan jednostavan €in koji €ini Cudo za energiju. Hidratacija pre
stimulacije stabilizuje Se€er u krvi i smanjuje ose€aj lazne” gladi i umora.

Jedan miran obrok dnevno — bez telefona, bez TV-a. Samo ti i hrana. Oseti ukus,
teksturu, ritam disanja. To nije vezba discipline, ve¢ povratak sebi.

Pauza na polovini obroka — pitagj telo: ,Da li mi je dovoljno?” Ova jednostavna re€enica
razvija najvazniji misic: poverenje u sopstveni osecaj mere.

Ritam umesto preskakanja — tri obroka i jedna uzina (po potrebi). Preskakanje nije
znak snage, ve¢ okidac za kasnije prejedanje.

Vecernje spustanje — pola sata bez ekrana, Solja toplog napitka, tisSina. Tako se telo
uci da zatvori dan bez stimulacije.

ReCenica dana:
~Ne trazim savrSenstvo — biram prisutnost.”

Jer upravo ti mikro-rituali — tri daha, gutljaj vode, svesni zalogaj — postaju mikrosignali
tvom mozgu:
»~Nisam u prezivljavanju. Sada sam tu — prisutna, sigurna i Ziva.”

.Navike ne nastaju iz snage volje, ve¢ iz svakodnevnih trenutaka paznje.”




Zakljucak €etvrtog dela

Promena navika nije pitanje snage, ve€ odnosa.
Nije borba izmedu starog i novog, ve¢ proces integracije.
Nema savrSene navike — postoje samo one koje sluze tvom miru, energiji i smislu.

Kada promena dolazi iz razumevanja, ne iz krivice, ona postaje prirodna.
Telo se tada ne buni — ve¢ saraduje.

Jer ono ne trazi savrsenstvo.

Ono trazi sigurnost, doslednost i ljubav.

.Prava disciplina nije u kontroli, ve¢ u doslednoj brizi o sebi.”
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7 Zavrsna poruka

Ova knjiga nastala je iz ljubavi prema zenama koje u sebi nose snagu da promene ne
samo nacin na koji jedu — ve¢ nacin na koji zive.

Promena kuhinjske pri¢e nije samo o hrani.

To je povratak sebi — onoj verziji tebe koja zna da zastane, da oslusne, da izabere
prisutnost umesto perfekcionizma.

Kada sednes za sto sa sobom, sa paznjom i neznoscu, pocinje najvazniji razgovor tvog
Zivota.

Ne o dijeti. Ne o brojevima.

Ve o onome §to jesi.

Jer hrana nikada nije bila samo o kalorijama.

Ona je bila nacin da volis, da se smiris, da prezivis dan, da pronades utehu u svetu koji
Cesto trazi previse.

| sada, kada telo menija ritam, tvoj zadatak nije da mu ,vratis staru formu”, ve¢ da
naucis novi jezik kojim govori — kroz glad, umor, valunge, nemir i potrebu za odmorom.

Nauka kaze da se mozak menja ceo Zivot, da se navike mogu prepisati i da telo pamti
svaki trenutak paznje koji mu poklonis.

Psihologija kaZe da je svaka svesna odluka, svaki trenutak samosaosecanja, nova
neuronska staza koja te vodi iz kontrole u poverenje.

A iskustvo kaze — to je moguce.

| to ne kada postanes savrsenaq, ve€ kada postanes prisutna.

Zato svaki dah pre obroka, svaka ¢asa vode pre kafe, svaka veCera bez telefona — nisu
male stvari.

To su tvoja nova poglavlja.

To su poruke tvom telu:,,Tu sam. Slusam te. Verujem ti.”

Menopauza nije kraj, ve€ novi pocetak — prostor gde se telo i dusa ponovo upoznaiju.
U toj tiSini, daleko od dijeta i zabrana, rada se nova forma Zenstvenosti: svesna, nezna,
mudra i mirna.

Jer kada hranis sebe paznjom, telo se le€i, a dusa dise.
| to je tvoja nova kuhinjska prica.

Ne ona o kontroli, ve€ o povezanosti.

Ne o krivici, ve€ o povereniju.

Ne o manijku, ve€ o zivotu koji ima ukus — tvoij.

~Znanje je seme promene, ali odluka da ga negujes — uvek je tvoja.”
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O projektu Menopauza.Mind

Menopauza.Mind je holistiCki prostor posveen Zzenama u perimenopauzi, menopauzi
i postmenopauzi — mesto razumevanja, znanja i podrske.
Nastao je iz potrebe da se 0 menopauzi govori otvoreno, stru€¢no i sa saosecanjem.

Menopauza nije kraj — ona je transformacija.

To je period kada telo, um i identitet prolaze kroz prirodnu reorganizaciju, koja zahteva
drugaciju paznju, informisanost i brigu o sebi.

Cilj Menopauza.Mind zajednice je da Zenama pruzi:

» edukaciju o hormonima, ishrani, snu, stresu i emocionalnim promenama,

¢ psiholosku podrsku kroz koucing i terapijske pristupe,

e programe i radionice koji osnazuju i povezuju Zene da preuzmu aktivnu ulogu u
svom zdravlju i zadovoljstvuy,

 siguran prostor u kojem se o telu i emocijama govori bez srama, bez tabua i bez
presude.

.Kada Zena razume svoje telo, prestaje da se bori protiv njega — i pocCinje da Zivi sa
njim u savezu.”

Menopauza.Mind je vise od projekta — to je pokret.
Pokret ka prisutnosti, ka znanju, ka sebi.

Prati zajednicu: @menopauza_mind
Kontakt: menopauza.mind@gmail.com
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https://www.instagram.com/menopauza_mind

Autorska prava

© 2025 Stanislava (Stasa) Vidovié, MSc Psychology

Sva prava zadrzana.

Nijedan deo ovog prirucnika ne sme se reprodukovati, distribuirati ili prenositi u bilo kom obliku —
elektronski, mehanicki, fotokopiranjem, snimanjem ili na drugi na¢in — bez prethodne pismene
saglasnosti autorke.

Dozvoljeno je deljenje kratkih citata i referenci uz navodenje izvora:

»~Promena kuhinjske pri€e - vodi¢ za promenu odnosa prema hrani, telu i sebi*”

Autorka: Stanislava (Stasa) Vidovié, psiholoskinja, psihoterapeutkinja i koug

Kontakt: menopauza.mind@gmail.com

Napomena (odricanje od odgovornosti)

Informacije sadrzane u ovom e-booku namenjene su isklju€ivo obrazovne i informativne svrhe i ne
predstavljaju medicinski savet.

Pre zapocinjanja bilo kakvog programa vezbanja, ishrane ili wellness rutine, obavezno se konsultuj sa
svojim lekarom ili kvalifikovanim zdravstvenim radnikom, narocito ako imas postojece zdravstvene
probleme.

Sadrzaj ovog dokumenta ne moze zameniti profesionalni savet, dijagnozu ili leCenje.

Sve odluke koje donosi§ na osnovu ovih informacija donosi§ samostalno i na sopstvenu odgovornost.
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