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AHO) DEVCATA

TOHLE JE PRO VAS

Nalijme si Cistého vina - pozdni sbér je totiZ ten nejlepsi ro€nik.
Ten mUj je 1976. Ano, pocitate spravné - letos jsem oslavila
padesatku.

Jak si padesatku predstavujesS ve dvaceti? Fialova trvala, zastéra,
ddchodky... Tuhle hru ja nehraju. Nasadim ksiltovku, obuju kecky,
dam si kafe a vyrazim do svéta.

Data mi potvrzuji, Ze vykonnost, metabolismus i zdravi mam dnes -
HANKA STEFANICOVA

lepSi neZ ve tFiceti. Nevzniklo to samo. Bylo v tom dost slepych
ulicek a par momentd, kdy mi Zivot dal docela do drzky. A jako
bonus - menopauza jako Femen, kterou fakt necekas a nechces.

Vstala jsem. Oprasila kolena. A zacala véci délat jinak - jist, trénovat, spat, pracovat s hormony. Prosté Zit jinak.

~Menopauza mé nakonec . Je to druhd puberta - jen mnohem lepsi. Pfestanes hrdt

role, které jsi cely Zivot plnila, a zacnes byt znovu tim, kym jsi byla ddvno predtim.”

Tohle PDF neni navod, jak menopauzu prezit. Je to 9 véci, které bych si pFala védét diiv - a které mdzou

zménit i tvdj Zivot.




MYSLENI{ - MINDSET
01 PRENASTAV S| HLAVU - MENOPAUZA JE PRILEZITOST

Ber tohle obdobi jako jedine€nou moZnost nastavit pro své télo nové, lepsi standardy. Télo ti zacne velmi
jasné ukazovat, kde véci nefunguji - a dava ti Sanci je zménit.

Kaslala jsi roky na spanek? Ignorovala stres a signaly téla? Jedla nekvalitné? Ted se to projevi. Ale tohle neni
trest - je to zvyraznovac véci, které bylo potfeba zménit uz davno.

Menopauza ti dava prostor postupné rekalibrovat systém a nastavit si fungovani tak, abys se citila I1épe nez
kdykoliv pFfedtim - a méla pred sebou dlouhé roky v dobré kondici.
MIMOCHODEM

Menopauza neni biologicka chyba. V evolu¢nim kontextu byly zeny po prechodu pilifem komunity. Tahle
faze nenf horsi. Je jind. A muzZe byt lepsi.

PRAKTICKY TIP

Vezmi papir a napis tf¥i véci, které ti télo v poslednim roce ukazuje. Spanek? Vaha? Energie? To nejsou
nahody. To jsou signaly. Zacni tam.

@ CARDIOLAB




VYZIVA - RANO

ZACNI RANO SPRAVNE - SNIDANE NASTAVI CELY DEN!

Metabolické zdravi a citlivost na inzulin jsou klicem k optimalni vaze. Vynechana snidané nebo ,zdravé" cerealie
s nizkotu¢nym jogurtem jsou spolehliva jizdenka k odpoledni inavé, vecernim chutim na sladké a postupné

ztraté svalové hmoty.

n

SoustFed se na to, aby tvoje snidané obsahovala cca 25-30 g bilkovin a dostatek tukd. Tato ,proteinové paka

pomzZe stabilizovat hladinu krevniho cukru i energii po cely den.

CO NA TALIiR?

» Vajicka + poradna porce zeleniny

» Kousek kvalitniho chleba s maslem
» Tvaroh, fecky jogurt nebo Sunka

» Zdravé tuky - avokado, orechy, olivovy olej

PRAKTICKY TIP

Schvalné sleduj, co takova snidané udéla s tvymi chutémi na sladké odpoledne. Vysledky té prekvapi.




POHYB - SiLA

SVALY NEJSOU ESTETIKA, ALE PREVENCE

Kazdy rok po Ctyricitce ztracime bez silového tréninku 1-2 % svalové hmoty. Méné svalll znamena:

* Vice tuku a pomalejsi metabolismus

e Horsiinzulinova citlivost

o VyS3Si riziko osteopordzy a zlomenin ve vySSim véku
e Horsi hormonalni rovnovaha - a to nechces

Sval je tvlj nejvétsi metabolicky organ. Staci dvakrat tydné komplexni cviky s rozumnymi vahami: diepy,
mrtvé tahy, kliky. Tahle investice se mnohonasobné vrati.

KREATIN - NEDOCENENY POMOCNIK

Pridej 3 g kreatinu denné - klidné do jogurtu nebo smoothie. Bez chuti, bez zapachu, s prokazatelnym
efektem na svaly i mozek. Patfi mezi nejlépe zdokumentované doplnky vyZivy - a pfesto ho Zeny
zbytecné prehlizeji.

PRAKTICKY TIP

Zacni jednodusSe: 2x tydné 30 minut silového tréninku. Tohle je jedna z nejlepSich investic, jakou pro

své zdravi udélas.




POHYB - KARDIO

SRDCE POTREBUJE VLASTNI TRENINK

Silovy trénink ochrani svaly, ale srdce potfebuje jiny typ stimulace. Pravidelny aerobni pohyb:
» ZlepSuje prokrveni a zefektiviiuje praci srdce

* Postupné snizuje klidovou tepovou frekvenci

* Vlyrazné snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni

* Zpomaluje biologické starnuti a prodluzuje Zivot

» ZlepSuije citlivost na inzulin a celkové metabolické zdravi

SPRAVNA INTENZITA

Pohybuj se tak, aby ses zadychala, ale stale zvladla mluvit. Dvacet minut dvakrat tydné nestaci - snaz
se postupné dosahnout pFiblizné t¥i hodin tydné v souctu.

PRAKTICKY TIP

Svizna chdize, turistika, nordic walking, plavani nebo kolo Uplné staci. Tfi hodiny tydné - to je pro zdravi

srdce skutecny gamechanger.

ARDIOLAB
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REGENERACE

SPANEK NENi LUXUS, ALE ZAKLAD

S pribyvajicim vékem a zménami v hormonalnim systému se spanek zhorsuje. Télo je citlivejsi na stres, svétlo i
nepravidelnost. Vysledek znas: probouzeni uprostred noci, lehky spanek, rano bez energie.

Spanek pritom neni jen odpocinek. Je to zaklad regenerace, hormonalni rovnovahy, metabolismu i
psychické stability. Kvalitni spanek snizuje i riziko demence. Pokud ho podcenis, dfiv nebo pozdéji se to
projevi Uplné vSude.

VECERNI RUTINA - JEDNODUSE A FUNKCNE

» Chod'spat a vstavej ve stejnou dobu

* Hodinu pred spanim vypni obrazovky a ztlum svétla
e Nejez tésné pred spanim (ani velké porce sacharid()

« Z4dné scrollovani - opravdu

PRAKTICKY TIP

Pro podporu regenerace mize pomoci ho¥cik bisglycinat (~300 mg) pred spanim. Par téchto zmén - a
rozdil poznas prekvapive rychle.

(/AN
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STRES - PSYCHIKA

NESTRKEJ PRED STRESEM HLAVU DO PiSKU

Kratkodoby stres télu nevadi - naopak, je to pfirozena a zdrava reakce. Problém je dlouhodoby stres. Ten drzi

télo v neustalém napéti, zvySuje hladinu kortizolu a udrZuje organismus v reZimu preziti.

V tom reZimu se Spatné spi, hUr regenerujes, kila navic se té drzi a hormony jdou stranou. To neni slabost. To je

fyziologie.

JEDNODUCHE HACKY, KTERE REALNE FUNGUJi

2 minuty klidného dychani - 4 nadech / 6 vydech
Kratka prochazka bez telefonu

Pobyt venku - pfiroda, zahrada, ticho

Vecer knizka misto scrollovani

Védomé omezeni toho, co ti dlouhodobé bere energii

Nejde o to stat se nekym, kdo medituje na hore. Jde o to nékde zacit a dostat télo zpatky do rezimu, ve kterém

mUZe fungovat.

PRAKTICKY TIP

Vyber si jednu véc z tohoto seznamu a zkus ji zavést do kazdodenniho Zivota. Staci jeden maly krok

dnes.




| ZDRAVOTNI{ PECE
07 NAJDI S| GYNEKOLOGA, KTERY TE BERE VAZNE

Tohle fikam kazdé Zeng, ktera za mnou prijde. Ne kaZdy gynekolog ma do menopauzy komplexni vhled a
pristupuje ke kazdé Zené opravdu celostné.

MUZe se ti stat, Ze uslysis: ,musis se s tim smifit, Casem to prejde", nebo ti nékdo bez dalsiho vysvétleni rovnou
nabidne klasickou hormonalni substituci. A pak jsou taci, ktefi s tebou resi moznosti, sleduji symptomy a
pristupuiji k tobé individualné. PFfesné takového chces.

HORMONALNI{ LECBA - BEZ MYTU

Hormonalni Iécba neni strasak a existuje spousta zpusobU, jak ji uchopit. Je to nastroj - a pro spoustu
zen presné ten dilek, ktery chybél. Pokud mas symptomy, které ti komplikuji Zivot, stoji za to je feSit s

nékym, kdo tomu opravdu rozumi.

PRAKTICKY TIP

PFijd pFipravena. Napis si symptomy, jejich frekvenci a intenzitu. Cim konkrétn&jsi budes, tim snazsi

bude najit FeSeni, které sedi prave tobé.
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METABOLISMUS - VYZIVA

OBJEV SVl°Jj SWEETSPOT - METABOLICKA FLEXIBILITA

Inzulinova rezistence v menopauze neni osud. Je to signal, Ze télo potrebuje prenastavit zplsob, jak pracuje
s energii. A pravé tady zacina metabolicka flexibilita - schopnost efektivné vyuzivat tuky i sacharidy bez
energetickych propadl a neustélych chuti na sladké.

Zakladem je najit svlj vlastni ,,sweetspot" - optimalni mnozstvi sacharidl pri spravném rozlozeni makrozivin,

jejich kvalité a nacasovani. Kazda jsme original, ale zakladni principy funguji u vSech:
« Dostatek kvalitnich bilkovin

e Zdravé tuky jako zaklad energie

» Méné zbytecnych sacharidovych vykyv(

Nejde o drastickou dietu, ale o chytré nastaveni, po kterém mas stabilni energii a télo funguje ve tvij prospéch.

PRAKTICKY TIP

Zkus si jeden den poctivé zapsat, co jiS - bez hodnoceni a bez vycitek. Zjistis, kolik ,rychlych" sacharidd
jiS automaticky a jak malo bilkovin ve skute¢nosti sniS. Tam vétSinou zacina nejvétsi zména.




PRiSTUP - MYSLENI

KONZISTENCE VITEZI NAD DOKONALOSTI

Nesnaz se byt perfektni. Menopauza je ¢as zpomalit, pfehodnotit priority a délat trvalé, udrZitelné zmény. Byt

trpéliva na sebe i na své télo.

Tri mésice mirnych, ale pravidelnych zmén udélaji vic nez ctrnact dni dokonalého rezimu. Télo se méni

pomalu, ale spolehlivé. A pravé to je dobre.

Nemusis hned kupovat permanentku do fitka, vafit podle deseti bio kucharek a meditovat pfi zapadu
slunce. Za¢ni jednou véci, kterou opravdu zvladnes dlouhodobé - protoze zdravi nestoji na extrému.
Stoji na kazdodennich rozhodnutich, ktera délas znovu a znovu.

PRAKTICKY TIP

Viyber si z celého tohoto prlivodce jednu véc. Dej ji €tyFi tydny - kaZdy den, bez vyjimek. AZ potom
pridej dalSi. Za rok mozna nebudes véfrit, jak velky kus cesty jsi usla.




NA ZAVER

TAHLE FAZE MUZE BYT TA NEJLEPSI

N 24

tahle faze muzZe byt nejsilnéjSi a nejsvobodnéjsi ¢ast tvého Zivota. Staci védét, jak na

to.

Menopauza neni biologicka chyba ani trest. Je to pozvanka k rekalibraci - Sance nastavit télo a zivot na

nové, lepsi standardy. Jde o to zacit. Jednou véci. Dnes.

Kazdd z nas ma svoje dobrodruZstvi.

Staci byt ve formé, abychom si ho

mohly uzit naplno.

— HANA STEFANICOVA

CHCES UDELAT PRVNIi KROK?

NajdeS nas na www.cardiolab.cz - individualni konzultace, programy pro Zeny a sportovni kardiologie.

Hana Stefanicova
ana Stefani¢ova @ CARDIOLAB

kardiolozka

sportovni lékarka ) ’ ‘
vykon, zdravi, metabolismus

triatlonistka

individualni konzultace & programy pro Zeny

www.cardiolab.cz

www.cardiolab.cz




