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Suplementacja w menopauzie - Twoj osobisty plan z badaniami

Zanim kupisz pierwszy suplement, zréb badania. Suplementacja "w ciemno" to ryzyko zaréwno
niedoboru, jak i nadmiaru. Ten plan pomoze Ci sprawdzi¢, czego naprawde potrzebujesz, zapisac
dawki, unikna¢ interakcji i oceni¢, czy preparat dziata.

1. Checklista badan przed suplementacja

Zaznacz wykonane badania i wpisz wynik. To podstawowy panel "wejSciowy" w okresie menopauzy -
oméw wyniki z lekarzem.

|:| Witamina D (25-OH-D) Wynik / data: .......ooeee.....

ocena niedoboru - kluczowa dla kosci

Ferrytyna Wynik / data: ....cccceeeennne
zapas zelaza; niska = zmeczenie, wypadanie wtoséw

Witamina B12 Wynik / data: ....ccceeeennne
niedobdr czesty, zwlaszcza przy diecie roslinnej

TSH (tarczyca) Wynik / data: ....cccccueenee.
objawy tarczycy bywajg mylone z menopauza

Lipidogram Wynik / data: ......cccoeernee.
ryzyko sercowo-naczyniowe rosnie po menopauzie

Glukoza na czczo Wynik / data: ......cceeenneee.
kontrola gospodarki cukrowej

O O 0O 0 0 0O

Morfologia Wynik / data: ......coceeennee
0golny obraz; m.in. niedokrwistos¢

Artykut zZrédtowy: https://uroda-zdrowie.pl/zdrowie/menopauza/suplementy-w-menopauzie/

Petng wersje poradnika znajdziesz pod powyzszym adresem.
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2. M@j plan suplementacji

Wopisz tylko te suplementy, ktére majg uzasadnienie (potwierdzony niedobér lub konkretny cel).
Mniej, ale sensownie.

Suplement Pora dnia Z czym brac / czego unikac

Wskazdéwka: magnez i waph lepiej rozdzieli¢ w czasie od innych preparatéw; zelazo nie tacz z lewotyroksyng ani
wapniem (zachowaj 2-4 h odstepu).
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3. Interakcje - szybka sciaga

"Naturalny" nie znaczy "obojetny". Ponizsze sktadniki wchodzg w interakcje z lekami czesto
przyjmowanymi w okresie menopauzy. Zawsze poinformuj lekarza i farmaceute, co bierzesz.

Sktadnik

Fitoestrogeny

Czerwona koniczyna
Dziurawiec

Zelazo

Witamina K

DHEA

Cimicifuga

Uwazaj z...

Tamoksyfen, terapia hormonalna

Warfaryna, leki przeciwzakrzepowe
Antydepresanty, antykoncepcja i in.

Lewotyroksyna, niektére antybiotyki

Antykoagulanty (warfaryna)

Leki hormonalne

Leki obcigzajace watrobe

Dlaczego

Moga zaktécac dziatanie leku lub nadmiernie
stymulowaé estrogenowo

Ryzyko nasilenia dziatania przeciwzakrzepowego
Przyspiesza rozktad wielu lekéw (enzym CYP3A4)

Utrudnia wchtanianie leku - zachowaj odstep
czasowy

Ostabia dziatanie leku przeciwzakrzepowego

Wptyw na gospodarke hormonalng - tylko pod
kontrolg lekarza

Ostrzezenie EMA dot. watroby - ostroznie przy
chorobach watroby
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4. Tracker objawoéw - 4 tygodnie

Oceniaj nasilenie objawow w skali 0-10 (0 = brak, 10 = bardzo silne) raz w tygodniu. Po 4 tygodniach
zobaczysz, czy suplement realnie pomaga - czy to tylko wrazenie.

Uderzenia goraca

Nocne poty

Jakos¢ snu

Nastréj / drazliwos¢
Energia w ciggu dnia
Bdle stawdw / miesni
Koncentracja

Libido

Jak czytaé wynik: jesli po 4 tygodniach sSrednia ocena nie spadta, suplement prawdopodobnie
nie dziata u Ciebie - rozwaz rezygnacje i nie kupuj kolejnego opakowania.
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5. Pytania do lekarza / farmaceuty + notatki

We?z te strone na wizyte. Konkretne pytania = konkretne odpowiedzi.
Czy przy moich lekach ktérys z planowanych suplementéw moze wchodzi¢ w interakcje?

Czy moje wyniki badah wskazujg na niedobér, ktéry warto uzupetnic¢?

Czy w mojej sytuacji fitoestrogeny sg bezpieczne (nowotwory, miesniaki, endometrioza)?
Jaka forme i dawke witaminy D / magnezu / wapnia polecasz w moim przypadku?

Czy zamiast suplementu lepszy bytby lek (np. witamina D na recepte)?

Po jakim czasie powinnam ocenié, czy suplement dziata?

O Oo0oo0o0gaon

Moje notatki:
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