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A menopauza alatti hizas nem a
akaratero hianya, hanem egy
neuroendokrin valt '

idiszciplinaris

Kezelese éppen
ok
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A probléma jelentosege

» A valtozokorban a nok 60-70%-a tapaszt
» Nemcsak a testsuly, hanem a testossze

’

altozik

» A subcutan zsir helyett a visceralis zsir d

Rad




Menopauzalis elhizas szovodmenyei

2-es tipusu diabetes kockazata

Oszteoporozis és izileti fajdalmak

>
» Kardiovaszkularis betegségek: hypertonia, dyslipide
>
>

Eletmindség romlasa, depresszid, bor nkép valtozasa miatt)



Patofiziologia a hattérben - Miert pont a
menopauza?




Patofiziologia a hattérben - Miert pont a

menopauza’ 1
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Patofiziologia a hattérben - Miert pont a
menopauza?

Receptorok szintje valtozik: Az a- és B-0sztrogenrecepto
expresszios valtozasa a hypothalamusban és az adi b
A zsir redisztribuciéja:

- fiatal korban a gluteofemoralj fokoz
expresszio, fenntartva a i st

E

Z alfa-2 adrenerg

- menopauzaban a yisceralis (a zsirdepok mennyisége n6

Az osztradiol az adi ust is befolyasolja

Az androge ltolodik, ami a zsigeri adypocitak LPL
aktivitasat
Abdominal Lower Body
(Android) (Gynoid)




Patofiziologia a hattérben - Miert pont a

menopauza?
» Energia-haztartas: - csokken a nyugalmi anyagcs
- csokkent leptin- és magas
» Inzulinrezisztencia fokozodik, 2. tipdsu di es rizi

» Az oregedéssel jaro s b lesz az energiaigény

» Alvaszava iatt — Emelkedik a kortizolszint — Fokozott étvagy




Az osztrogenhiany hosszutavu hatasa

Viszceralis zsirszovet mennyisége:

» 2 évvel a menopauza el6tt évente 8,2%-kal no
» Menopauza utan évente 5,8%-kal no
aabdominalis

» 5 éves tavlatban ez 36%-0s torzsi zsirnovekedést és 49%

zsirgyarapodast jelent

Vazizomzat mennyisége:
» Folyamatosan csokk ente g
Centralisan cs¢ a‘hipo ikus POMC/CART anorexigén neuronok stimulacioja
Periférian a uzalis'szarkopénia csokkenti a nyugalmi energiafelhasznalast

ios profil valtozasa miatt a szervezet szisztémas zsiroxidacios
al csokken

A szubsztrat-o
kapacitasa 32%-




Szazalékos valtozas (%)

Aviszceralis zsir és a vazizomzat valtozasa a menopauza korul
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A problema sulya:
Epidemiologia es klinikai relevancia

» Statisztika: A menopauza utan a nék tobb mint 60-70%-a.tul

elhizott

» Sulygyarapodas: Az atmenet évei alatt atlagesan 2-5 k

jelentkezik

sulytobblet

» Testosszetétel-valtozas: A zsirto mellett a vazizomzat

progressziv csokkenése (szark

» Klinikai kovetkezmé
dyslipidaemia, n
kardiovaszkuld

iabetes (T2DM), hypertensio,
(NAFLD/MASLD), fokozott




Diagnosztikus ,,kihivasok”

» BMI korlatai: Nem mutatja a visceralis zsirtomeget és

» Klinikai markerek: Has-korfogat mérése (noknél >
igen nagy kockazat)

» Laboratériumi szirés:
» Ehomi gliikéz, HbA1c, HOMA-i
» Lipidprofil (Triglicerid,
» Pajzsmirigy-funkci
» High-sensi




A kezelés bastyai mellett - Személyre
szabott, ,, eletmod”-orvoslas

Taplalkozasi stratégiak
Fizikai aktivitas

Orvosi és farmakoterapias lehetéségek

vV v v Vv

Eletmod, alvas és mentalis egészség



A kezeles 1. pillere:
Taplalkozasi strategiak
(izommegorzes, anyagcsere-tamoga

» Nem a drasztikus kaloriamegvonas a cél (koplalas = tovabbi izomvesztés, a nyugal
garantalja a jojo-effektust)

>  Mérsékelt kaldriadeficit (napi 300-700kcal csokkentés), cél: heti 0,5-0,7

f

» Fehérjedus taplalkozas: - izomvédelem, jollakottsag elérés

- napi 1,0-1,2g/ttkg (sovany huso k, tojas, ek) - nitrogén-egyensily
» Szénhidrat-mindség: Alacsony glikémias index(, ros

» Magas rosttartalom:- 25-30g/nap

- inzulinérzéke

. HEALTHY
b 2 S

- sz0ja, lenmag, csicseriborso <

A X
B e
- vasomotoros tiineteket javitja ‘ ’

» Fitoosztrogének be

- hypothyreosis esetén dvatosan
»  Mikrotapanyagok: - Kalcium (1200 mg/nap), D3-vitamin (2000-4000 NE/nap)

- csontsUrliség megorzéséért




A kezelés 2. pillere:
Fizikai aktivitas

» Rezisztencia-edzés (sulyzo6s / gumiszalagos edzés):
- hetente lealabb 2-3 alkalommal
- izomtomeg megtartasahoz (aktiv anyagcsere motorja)
- a progressziv tulterhelés elve az izomépitésért
» Mérsékelt aerob mozgas (kardiovaszkularis és egészs
- hetente minimum 150 perc
- tempos séta/Uszas/ kerékpar
- a viszceralis zsir é
» Flexibilitas és neuromus
- heti 1-

» Napi NEAT (nem ed

6l szarmazo aktivitas) novelése: Naponta 8000-10000 lépés



A kezelés 3. pillere:
Orvosi es farmakoterapias lehetose

» MHT (Menopauzalis Hormonterapia): Nem kozvetlen fogya
gatolja a hasi zsirfelhalmozodast.

» Modern obezitas elleni gyogyszerek

» Tarsbetegségek (pl. pajzsmirigy-alulmdkode zulin-

sztencia) kezelése.

?LG




A kezelés 3. pillere:
Orvosi es farmakoterapias lehetose

MHT (Menopauzalis Hormonterapia)

>
>

Nem elsévonalbeli obezitas-ellenes gyogyszer, de se
Metabolikus hatasok: - javitja az inzuliné

- csokkenti a vi
Enkép javitasa: bor, haj allap

Id6zités (Timing hypot
kezdetét koveto 10 €
profilt mutat

ett terapia kedvezo kardiovaszkularis

Egyéni mé asok kontrollja (eml6, endometrium)

- kontraindikaciok !!!: - thromboembodlias riziko
- hormonfliggd daganatok



A kezelés 3. pillere:
Orvosi es farmakoterapias lehetose

Modern obezitas elleni gydgyszerek indikacioja:- BMI > 30 kg/m?
- BMI > 27 kg/m? + komorbic

A menopauza alatti gyogyszeres kezelés alapelve, hogy az obe
betegseget kezeljuk. A nemzetkozi (EASO, Endocrine Society)

roendokrin

» Inkretin-alapu terapiak (Els6 vonal)

- GLP-1 Receptor Agonistak (GLP-1 RA): S
vizsgalatok), jelentos kardiovaszkularis prote

- KettGs GIP/GLP-1 Receptor Agoni
metabolikus Javulas (SURMOUNT -vi

- Orlistat (Lokali
- menopauzaban a gyengébb hatasfok (~5% sulyvesztés)

strointestinalis lipaz-inhibitor): 30%-kal csokkenti a zsir felszivodasat

- kellemetlen gastrointestinalis mellékhatasok (steatorrhoea)



A kezeles 3. pillére:
Orvosi és farmakoterapias lehetéséﬁ

O

Hypothyreosis kezelése

» Latens hypothyreosisban is!

» L-thyroxin adagolas TSH-kontroll mellett
Inzulin-rezisztencia tovabbi romlasana e
» Myoinozitol + folsav G

» Metformin (?)
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A kezelés 4. pillere:
Eletmod, alvas és mentalis egeszse

» Alvas javitasa:
- napi 7-8 ora minoseégi alvas
- alvashiany: - fokozza ghrelin szintet
- csokkenti a leptin szi
- gatolja a lipoli
» Stresszmenedzsmen izolszint ¢sokkentése):
- joga, meditaeic

- Onsegito

ologus

» Tamogato ko 2g s edukacio jelentosége: nem ,,ciki” segitséget kérni




HosszU tavu menedzsment:
Multidiszciplinaris megkozelites

» Monitorozas: Rendszeres vérnyomas-, labor- és testosszetét Q oll

» Tarsszakmak egyiittmiikodése: Belgyogya nogyog borgyogyaszat,

dietetika, gyogytorna/mozgasterapia ia

» A compliance fenntarta
betegség, a gyogysz

kus, relapszusokra hajlamos
asa utan a suly visszatérhet




HosszU tavu menedzsment:

MultldlSZCIleal‘lS megkozelités $6




HosszU tavu menedzsment:
Multidiszciplinaris megkozelites




Osszefoglalas

» A menopauza alatti obezitas egy magas rizik6ju meta
csupan esztétikai probléma.

» A patofiziologia alapja az osztrogénhiany okezta visce irosodas és az

izomtomeg csokkenése.

» A ,diagnosztikaban” a has-korf

» Aterapia alapja a magas rend és a rezisztencia-edzés,
kiegészitve a moder I akoterapiaval (és hormonterapiaval).

» Az idében me zedekkel hosszabbithatja meg a nok

egészseges tt
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