NA STOPE
NADVAZE

Internetovy obc&asnik 3. &islo /BREZEN 2026

PRIPRAVIL PRO VAS

MUDr. MILOS RYC
LEKARSKY SUPERVIZOR
PROGRAMU MEDIDIET®




NA STOPE NADVAZE

BREZEN 2026

PROC MAJI ZENY V MENOPAUZE
%‘A MUZIV ANDROPAUZE)
ENDENCI PRIBIRAT?

Vdzeni pfiznivci konceptu zdravého hubnuti

MEDIDIET?®,

dnes se zamyslime nad tim, jak je mozné, Ze
dvacetilety zpévak s postavou jako proutek, ma
v Sedesati cejchu a ovarovou hlavu, zadychava
se i pri chlzi z kopce a u toho vseho ma
vykuleny voci (z ucty k zendm se omezim na
pfirovnani zmeén ve vizazi, souvisejici s vekem,
pouze u muzu).

(MWedidiet

CO JE MENOPAUZA A CO ANDROPAUZA

Menopauza je pfirozena faze v zZivoté zeny, kdy
dochazi k trvalému ukonceni menstruacniho
cyklu a plodnosti, vajeCniky postupné prestavaji
produkovat hormony estrogen a progesteron,
coz vede k rlznym télesnym i psychickym
zménam. Symbolicky znac&i defintivni ukonceni
role zeny jako matky.

Andropauza (nékdy oznacovana jako ,muzsky
pfechod®) je obdobi v Zivoté muze, kdy dochazi
k postupnému poklesu hladiny hormonu
testosteronu. Na rozdil od menopauzy u zZen
nejde o nahlé ukonceni plodnosti, ale o pomaly,
pFirozeny proces starnuti, nabadajici
doty¢ného, aby se postupné odvratil od libida a
sexu k duchovnéjsim a vzne$enéjsim cillim, vse
v pfiprave na smrt, Ci — chcete-li — odtéleni.

CO JE PRICINOU PRIBIRANI

HMOTNOSTI

Zeny v menopauze a muzi v andropauze
¢asto pfribiraji a na viné je vicero faktora.
HORMONALNI ZMENY a INZULINOVA
REZISTENCE

V menopauze klesa hladina estrogenu, coz
zplsobuje snizenou citlivost na inzulin, s
pfimym negativnim vlivem na regulaci chuti
k jidlu, podporou ukladani tuku (nejvice v
oblasti bficha), zejména u osob s vysSim
prijmem sacharidd a majicich méné pohybu.
U muzl slabnouci hladina testosteronu
kopiruje vérné to, co déla slabnouci
estrogen u Zen.

ZPOMALENI METABOLISMU

Vedle oslabeni metabolismu jako celku hraje
velmi vyraznou roli pfirozeny Ubytek
svalové tkané (viz obrdzek kulturistl ve
dvaceti a v padesati letech), kdy plati, ze
méné svall = nizsi klidovy energeticky vydej
- télo spali v klidu méné kalorii.
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SPATNE SPAN/

Maloktery senior (at jiz fakticky nebo brzy
budouci) vam fekne, Ze spi jak nemluvné.
Chlapi laboruji s prostatou a Zenské zase
boli v kloubech. Oba pak maji spankovou
apnoi...

Nedostatek spanku zvySuje hladinu
stresového hormonu kortizolu, coz zase
zprostfedkované vede ke zvySeni chuti k
jidlu (hlavné na sladké a tucné)...

MENE POHYBU

Starnoucimu télu se prosté uz nechce
hybat tak, jako za mlada.. S vékem klesa
spontanni pohybova aktivita (méné chize,
sportu), coz zvySuje riziko pfibyvani na
vaze. Souvisi to i se zménou chapani
dllezitosti jevl, které pro nas byly v mladi
zasadniho vyznamu... napfiklad vyhrat ve
fotbale proti souperim nebo prostou
neschopnosti  stihat mladsi rocniky,
kterymi je proSpikovan tym nasSich
protihracu... « To se na to uz mdzu, ve svym
véku, vyprdnout » uzavira celou véc senior.

a

JEZ TOHO CESTA VEN ?

Ano je, i kdyz smrt vzdy nakonec zvitézi.
PredevSim je tfeba si stale opakovat slova
zakladatele Aikida Moriheie Ueshiby, ktery
ve svych osmdesati letech stale vice
trénoval svoje télo a svym zakim u toho
opakoval : « Stary muz musi trénovat vice
a vice ».

STARCI CI STARCI VBRZKU BUDOUCI SI
MUSI DAT DO PROGRAMU :

NORMALIZACE TELESNE HMOTNOSTI
Poslouzi CtyFfazovy program MEDIDIET®.

PRAVIDELNY PRIJEM BILKOVIN

PO NORMALIZACI TELESNE HMOTNOSTI
PoslouZi proteinové pripravky MEDIDIET®
jako nizkokaloricky zdroj proteinl - tedy
dozivotni 4. faze diety MEDIDIET®.

PRAVIDELNY SILOVY TRENINK K UDRZEN[
SVALOVE HMOTY

Minimalné 2-3x tydné navstéva fitka nebo
pravidelné cviceni doma (da se hravée
vymyslet i bez dochdzky do gymu)...

PRAVIDELNY KARDIO TRENINK K OZIVENI
METABOLISMU A POSILENI STARNOUCIHO
SRDCE

Minimalné 2-3x tydné kardio program (45
minutova rychld chlze na cerstvém
vzduchu prokladana mirnym klusem).

KVALITNI SPANEK A ZVLADANI STRESU
Pom(zZe meditace a vhodné bylinky ¢i
dopliky stravy (melatonin, ashwagandha,
rodiola a dalsi).

ZAVER

Chceme-li Zit plnohodnotné co nejdéle, pak
je tfeba zacit vnimat ddchod nikoliv jako
moment, kdy si hepneme do kfesla k televizi
a u toho se budeme cpat a kynout... Dlchod
je tu od toho, abychom vratili naSemu télu
péci, o kterou jsme jej cely zivot Sidili (a ono
nam to trpélivé odpoustélo.. srdce dal
tlouklo i kdyZ jsme méli tficet kilo nadvahy,
klouby nas nosily a mozek fungoval..). Tak s
pfichazejicim starfim nezalézejme za pec, ale
zménme svUj zivotni styl, i kdyz to bude
bolet (doslova). Na to nikdy neni pozdé.
MUDr. MiloS Ryc
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Laboratore HOLISTICA® jsou
francouzskym vyrobcem vysoce kvalitnich
prirodnich pripravku s lékarsky
podlozenou ucinnosti.

MEDIDIET® A

Jiz nékolik desitek let pracujeme s pfirodnimi pfipravky ke korekci problému
spojenych s menopauzou (MENOLISTICA®), respektive andropauzou
(ANDROLISTICA®) od francouzskych Laboratori HOLISTICA®. Viele je mohu
doporucit (blizsi : www.holistica.cz ).
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