Hubnuti u Zzen po 40 - v perimenopauze a menopauze

Vime, ze zeny mezi 40 a 50 rokem zivota zacinaji pfibirat. Pro¢?
Trocha biologie.....

Nastup menopauzy neni otdzkou jednoho nebo dvou let, ale pfichazi postupné a
trva pomérné dlouho, nez se zena kmenopauze dopracuje. Dochazi ke zméné
hormonalnich regulaci, poklesu estrogenu a progesteronu, cozZ jsou hormony, které —
krome jiného - ovliviuji ukladani tuku do jednotlivych oblasti - typicky Zenskych oblasti.
Pfichodem menopauzy dochazi k tomu, Ze ten ochranny efekt téchto hormonl pada a
zacinaji se projevovat efekty, které vedou k tplné jinym postupim, tuk se uklada dovnit¥
bficha tzv. utrobni tuk a spousti se ,,celotélovy zanét“. Tento tuk, na rozdil od podkozniho,
je velice aktivni, ma obrovské vlivy na negativni procesy a zaroven podporuje ukladani
tuku vic a vic, Zzena najednou ma problém s tim, ze se utvari takové muzské bficho, ale to
je pouze jeden z efektll, dalsi je napf. i zpomaleny proces vstiebavani Zivin - napf. bilkovin
- horsi stavba svalll a v neposlednifadé je ovlivnéna i produkce hormond, které maji velky
vliv na psychiku obecné&, no co si budeme povidat, Zeny, znate ty vykyvy nalad....-)).Ale
vyzkumy potvrzuji, Ze za to zena opravdu nem(zZe....

Zena vétsinou vtomto pFipadé najednou nevi, co stim a zaéne méné jist a
»hladovét”. Citi se unavena a vse feSi rychlymi cukry. Bohuzel ale za€ne jist méné Ziviny,
které by méla naopak zvySovat, a to bilkoviny. Télo si samo tim padem zpomaluje
metabolismus, protoze bilkoviny ovliviiuji svaly a svaly ovliviuji metabolismus. A jsme
opét u dllezitosti silovych trénink( (viz prvni ¢lanek naseho blogu). Ano je dllezité
vtomto obdobi pfijimat méné energie, ale nehladovét. VSe rovhomérné — bilkoviny, tuky
a cukry a zaradit pravidelnou pohybovou aktivitu. Doplnit aerobni o posilovaci druh
cvi¢eni a hlavné — prosim vas — nedéste se, kdyz zpocatku pljde hmotnost nahoru — neni
dllezité sledovat télesnou hmotnost, ale télesné sloZzeni (svalova hmota, tukovad hmota,
% vody v téle, visceralni tuk.... —v pfipadé zajmu vas kdykolivzmérim ..... Kdyz nékdo vazi
tfeba jen 60kg, neukazuje to to, jak télo vypada uvnitf. Kdyz nar(ista télesnd hmotnost,
neznamena to vzdy negativni efekt, kdyz snizim tukovou hmotu o 4kg a misto toho naberu
svalovou hmotu o 3kg, bude sice zména v télesné hmotnosti pouze kg, ale vyrazné se to
projevi na rychlosti metabolismu i na celkovém estetickém dojmu. Vzdyt si pfedstavte 4kg
tlustého blcku a 3kg libového masa....to je rozdil vobjemu, co, a tak je to presné
s télem....

Takze milé Zeny, hlavu vzhuru a jak fika Eva Holubova - ,,menopauza, neni pauza.
Je to obdobi, kdy Zzena zacina byt pravou zenou*“



