Jste v prechodu a kila leti nahoru? Roli hraje
nejen estrogen, ale také malo svalu a spanku
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Zeny v prechodu typicky trapi navaly horka, Spatné spani nebo nalada jako na houpacce.
Velmi palc¢ivym problémem je také pribirani hmotnosti. Za kila navic pritom ¢asto nemuze
nedostatek pohybu nebo priliSné mlsani - je to primarné dusledek poklesu estrogenu a
ubytku svalové hmoty. Kila tak leti nahoru i zenam, které nijak nezménily své pohybové
nebo stravovaci navyky. Vite, co zpomaluje metabolismus? Proc¢ se hromadi nebezpecny
visceralni tuk? A z jakého duvodu je dobré posilovat?

V obdobi klimakteria se v téle Zeny odehrava boure procesu. Méni se hormonélni rovnovaha, zacina
se opozdovat menstruace, objevuji se vykyvy nalad, Spatné spani nebo zvySeni poceni. Obecné se
uvadi, ze priblizné tretina zen pocituje zavazné potize spojené s klimakteriem, tretina potize
primérené aktualnimu stavu a tretina nic z toho prakticky ani nevnima. Bez ohledu na to vSak
vétsinu zen trapi jedno - pribirani na vaze.

Hormonalni kolotoc: proc pribirate kila i beze zmény Zivotniho stylu?

S prichodem klimakteria prestavaji vajeéniky produkovat estrogen a progesteron v dostate¢ném
mnozstvi. To ma pak za nasledek zpomaleni metabolismu, snizeni energetického vydeje v klidovém
rezimu a také fakt, Ze télo zacina nakladat s tuky odliSné. ,Estrogen ovliviuje nejen menstruacni
cyklus, ale také regulaci télesné hmotnosti. S jeho ubytkem pak klesd napriklad citlivost organismu
na inzulin a roste tendence k ukldddni tuku zejména v oblasti bricha,” vysvétluje renomovany
sexuolog a gynekolog MUDr. Pavel Turcan, Ph.D., ktery mimo jiné pusobi na pozici odborného
zenského lékare a sexuologa v poradné spoleCnosti Vegall Pharma. Vysledkem je pak narust télesné
hmotnosti, a to i v pripadé, Ze Zena ma pohyb a stravuje se tak, jako driv.

Tichy zabijak? Visceralni tuk ohrozuje zdravi

Zatimco v plodnych letech ma estrogen u zen tendenci ukladat tuk spiSe do oblasti bok, hyzdi a
stehen, v pozdéjsim véku se télo presune k takzvanému androidnimu typu ukladani tuku (tedy
typicky muzskému) do oblasti bricha a vnitinich orgdnt. A do hledacku se tak dostava takzvany
visceralni tuk, ktery je na rozdil od podkozniho tuku ulozen hluboko v dutiné brisni a obaluje vnitrni
organy jako jatra, slinivku nebo ledviny. I kdyz v malém mnozstvi je tento tuk uzitec¢ny, protoze
organy uvnitr téla chréani, prebytek visceralniho tuku zvysuje riziko rozvoje cukrovky 2. typu,
kardiovaskularnich onemocnéni i nékterych typu rakoviny. ,Nejde jen o estetiku. Viscerdlni tuk se
metabolismus, Skodi cévdm a urychluji starnuti organismu,” objasnuje 1ékat. MnoZzstvi visceralni
tuku lze zjistit nékolika zptsoby. Nejjednodussi metodou je zméreni obvodu pasu - pokud mé Zena do
oblasti boku. Presnéjsi moznosti je zméreni pomoci CT ¢i magnetické rezonance, alternativou jsou
nejruznéjsi bioimpedandni pristroje. Pokud se chcete usazovani visceralniho tuku branit, nestaci
pouze snizit kaloricky prijem. Dulezité je také cilené posilit svalstvo a vénovat se napriklad rychlé
chlizi, béhu nebo plavani.

Metabolismus stagnuje. Pomuze silovy trénink

Ruku na srdce, metabolismus po padesatém roce Zivota Zeny uz skutecné neni, co byval. Klesa totiz



bazalni metabolicka spotreba, to znamena, ze télo spali méné kalorii i v klidovém rezimu. Ackoliv
drive se za hlavniho vinika téchto zmén oznacCovala hormondlni nerovnovaha a ubytek estrogenu, v
poslednich letech zac¢ina mezi odborniky rezonovat nazor, ze kamenem trazu je i Ubytek svalové
hmoty. Ta je, mimo jiné, dal$im spalovacem kalorii. Re$eni nastésti existuje, a to v podobé silového
tréninku. Samozrejmeé je nutné brat ohled na klesajici kondici a dalsi fyziologické zmény zeny, ale uz
cviceni s vlastni vahou nebo ¢inkami dvakrat ¢i trikrat tydné vyrazné poméaha udrzet metabolismus
aktivni a v dobré kondici. Kdo nehodluje posilovani, muze zaradit alespon plavani nebo tfeba nordic
walking.

Co pomuze? Spanek, tryptofan a omezeni alkoholu

Hormonalni zmény v klimakteriu zasahuji do celé $kaly procest. Neni proto prekvapenim, ze
ovliviuji i kvalitu spanku. S jeho nedostatkem se pak snizuje leptin, hormon sytosti, a zvySuje
ghrelin, hormon hladu. Vysledkem Spatného no¢niho odpocinku je tak vétsi chut k jidlu, a to
predevsim na sacharidy, které jsou rychlym zdrojem energie. DalSim paradoxem je vecerni sklenka
néceho ostrejSiho ve snaze navodit si relax a klidnéjsi spani. Alkohol totiz ve vysledku situaci
zhorsuje. ,Alkohol nejenze zhorsuje kvalitu spanku, ale zvysuje také ukldddni tuku v oblasti pasu. V
odpocinek i v prechodu? Zkuste napriklad tryptofan, aminokyselinu, ktera podporuje produkci
serotoninu a tim i kvalitnéjsi spanek. Najdete ho v bandnech, oresich nebo mlécnych vyrobcich.
Séhnout muzete také po prirodnim preparatu Sarapis Soja, ktery kromé vytazku z ¢erveného jetele,
extraktu ze sdji, materi kasicky nebo vitamina C a D obsahuje i komplex vitamint skupiny B, které
podporuji tvorbu serotoninu a klid a dobrou naladu. Vytvorte si klidné vecerni ritualy (tepla sprcha,
cteni knihy), snazte se usinat a vstavat ve stejnou dobu a zamérte se na jidelnicek. Neni nutné se
trapit dietami, postaci mirna tprava zivotospravy smérem k nutri¢né vyvazenym a skute¢nym
potravinam, které vase zatéZované télo kvalitné vyZivi.
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