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Ctyricitka na krku? Upravte jidelnicek i
pohyb

Zapadni spolecnost jiz nékolik desetileti oviada kult mladi. Nase téla i
obli¢eje mohou pisobit mladistvé, at uz za to jsou zodpovédné geny,
draha...

Zivot po ¢tyficitce? Pravé jste odstartovali novou Zivotni etapu. Nejen nase bunky citi, Ze se
nyni presouvame do faze, kdy bychom meéli zacit sklizet plody své dosavadni ¢innosti.
V pozitivnim, ale i v tom negativnim slova smyslu. Ctyficitka prinasi i mnoho hormonalnich
zmeén, které maji vliv na nas organismus, ale i psychiku. Na co si dat v tomto obdobi pozor
a jak si uchovat vitalitu a zdravi? Zacnéte tim, zZe pripustite, Ze strava po cCtyricitce i cviceni
po Ctyricitce hraje dilezitou roli a vénujte jim pozornost.



Zivot po ¢tyricitce: Pozor na psychiku

Zapadni spolecnost jiz nékolik desetileti ovlada kult mladi. NaSe téla i obliceje mohou pusobit
mladistvé, at uz za to jsou zodpovédné geny, drahad kosmetika, pozitivni mysleni anebo plastické
operace. Uvnitr nas vsak probiha rada zmeén, které nas pripravuji na presun do druhé
poloviny Zivotni cesty. Zivot po ¢tyticitce je pro radu lidi , krizi stiedniho véku“, nebot se poprvé
setkaji se skutec¢nosti, Ze vSechny plany ze své hlavy pravdépodobné uz nestihnou. Je treba si
definitivné vybrat a vydat se tim smérem. Zaroven je treba si uvédomit, Zze dosavadni zivot neni
,chybou” nebo ,promarnénym ¢asem®. Je to obdobi, které nés formuje. Zivot po ¢tyficitce je tieba
zahajit podporou psychiky. I k tomu pomuze strava a cviceni.

Zivot po Ctyricitce: Prizptisobte stravu

Zivot po Ctyficitce mimo jiné znamend zpomaleni metabolismu. Zatimco dfive jste si bez obtiZ{ dali
v jedenact hodin druhou veceri, spolu se Ctyricitkou to uz na svém téle a pohodlnosti obleCeni
muzete negativné pocitit. U zen se navic télo zacina pripravovat na prechod (menopauzu), proto
dochéazi i k radé hormondlnich zmén, které mohou mit negativni vliv i na zpracovani potravy a
nechténé tloustnuti. U muzi dochdzi k dalsimu poklesu produkce testosteronu, coz muze jejich zivot
ovlivnit.

Strava po cCtyricitce? 8 tipu, jak byt vitalni

1. Prizpusobte velikost porci. Naucte se jist pouze do zasyceni, nedojidejte a nejezte mezi jidly.
2. Pestry jidelnicek, dostatek vlakniny a vitaminu. Vyvazeny jidelniCek udrzuje nejen zdravy
strevni mikrobiom, ale také dodava dostatek energie.

Pitny rezim je zaklad. Spolu s vékem klesa pocit zizné, kontrolujte si prijem tekutin.

4. Pecujte o své traveni a pestry mikrobiom. Strevni mikrofléra ovliviiuje nasi imunitu, ale
také psychickou stranku.

5. Diety opatrné. Paklize v tomto obdobi pribirate na vaze bez specidlni pri¢iny, nebojte se
vyhledat odbornika, ktery muze vhodnou stravou upravit vas ,rozhozeny” hormonalni stav.

6. Vyhodte sladkou tecku. S vékem se zvysuji i rizika kardiovaskuldrnich chorob nebo
civilizacnich onemocnéni jako diabetes II. typu. Cukr bohuzel tyto rizika zvySuje.

7. Pravidelné detoxikujte. Stejné jako uklizime svij byt (panové auto), je treba ocCistit i naSe
vnitrni prostredi téla. Usazeniny napriklad ve strevech znesnadnuji vstrebavani zivin i
vitamind, ¢imz se oslabuje i va$ organismus.

8. Zvyste prijem vapniku - Zivot po ¢tyricitce prinasi i ,ridnuti kosti“ - vadpnik najdete v maku,
Spenatu, lusténinach ¢i kapusteé.
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Cviceni po ctyricitce je zadouci

Po ctyricitce dochéazi k ubytku svalové hmoty. Ackoli jste doposud svou kondicku udrzovali
prostrednictvim obCasné fyzické aktivity, nyni by se méla stat vasi kazdodenni zalezitosti. Zacnéte
také pecovat o pruznost svého téla. To se vam s kazdym dal$im rokem bude jen hodit. Dulezité je
také prijimat dostatecné mnozstvi bilkovin, které jsou ,potravou” pro svaly (libové maso, kysané
mléc¢né vyrobky, lusténiny, orechy, vajicka...). Cviceni po Ctyricitce je dilezité i z hlediska kosti, ty
byste méli podporit i prijmem vitaminu D.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/prirodni-detoxikace-organizmu-prirodni-cestou

Cviceni po Ctyricitce

1.

Posilujte brisni svaly. Tim pecujete i o organy zde ulozené. Zacnéte branicnim dychanim.
Ziskate citlivost, ktera se hodi k dalsSimu cvi¢eni. Pravé dychani ¢ini cviceni efektivnim.

. Posilujte panevni dno - je prevenci inkontinence a poméaha i se zazivacimi obtizemi.

Balancujte. Nikoli svij zivot, ale své télo. Jako soucést cviCeni po ¢tyricitce je dobré zaradit
balanéni cviky. Ty udrzuji pruznost i zdrav

Tvrdy trénink v posilovné nechte mladSim. Zamérte se na zpeviiovani ochabujicich svald.
Soustiedte se na sva chodidla. Rada obtiZi vychézi ze $patného drZeni téla. Zkuste béhem
chlize vnimat sva chodidla, naSlapujte na celé plosky, aktivujte klenby. Vecer je muzete
masirovat. Opét ziskate citlivost a skrze energetické drahy podporite i ¢innost organtu. Muze
pomoci i v pripadé vboceného palce.

Tancujte. Uvolnujte svaly kolem panve. K tomu je tanec vice nez vhodny.

Zaradte ranni rozcvicku. Jemné cviky nebo i meditace mohou s vasim télem (i psychikou)
dokdazat zazraky.
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/cviceni-panevniho-dna-ma-pozitivni-vliv-na-drzeni-tela-i-sexualni-zivot
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