


Mozno si si v§imla, Ze tvoje telo uz nereaguje tak ako kedysi.
Robis to isté ¢o pred 10 rokmi — ale vysledky st iné.

Priberanie je rychlejsie. Mozno priberies pri pohlade na croissant.
Unava je brutalna.

Nalady intenzivnejsie.

Rozplace ta aj reklama na maslo.

Spanok je plytsi.

Alkohol ta nenavidi, opicu mas aj ked nepijes.

Zrazu mas mensiu toleranciu na nefunkeéné vztahy!

Na ticho, aj na to, ze sa musis stale nickomu prispdsobovat!

A mozno si si polozila otazku:

,Co sa to so mnou sakra deje?

Nie si pokazena.

Nie si slaba. Nehrabe Ti... Nie si mimo ! piopebrignmtzickovagh
Nie je to o nedostatku discipliny.

Nic o tom, Z¢ mas pridat aj ked nevladzes!

Pravdepodobne vstupujes do obdobia, ktoré sa vola
perimenopauza — a o ktorom sa hovori stale prilis malo.

Tento mini sprievodca ti pomoze pochopit, co sa deje — akde
zacat.



privuafy peritmenspaszy, Horé
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« Priberanie, zmeny vahy, zadrziavanic vody v tele,
priberanic okolo brucha aj pri stale rovnakom zivothom
Style

. inzullinova rezistencia, nestabilny cukor v krvi, extrémny
hlad po sacharidovych jedlach,

. emocné vwwkyvy, zmeny nalad

« Uzkosti, citlivost, podrazdenost, placlivost’, napadtic

« busenie srdca aj v pokoji, napriklad pred spankom

« zhorSeny spanok, budenie sa medzi 2-4 rano, tazsie
zaspavanic pred menzesom

« slabsia tolerancia stresu, si vydrazdena aj za veci ktor¢ si
predtym mala na haku

« brain fog, mozgova hmla, zla koncentracia, zabudanie,
pomalsie spracovanic informacii - typické no malo zname

« zmeny libida, extrémna, alebo Ziadna chut' na sex .-) raz
chces velmi inokedy vobec a citis odpor

Wi priglinara zickpvagl
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Perimenopauza je prechodné obdobie pred menopauzou.

Moze zacat uz okolo 35-40 rokov a trvat's az 10 rokov.
Nie je to nahly koniec.

Je to postupna hormonalna zmena.

Typické je:
« kolisanie estrogénu, rastovych hormonov
« postupny pokles progesteronu
o vySSia citlivost na stres
« vacsic vwkyvy energic a nalady
« problémy s koncentraciou, mozgova hmla, zabadanie

Nie je to choroba.
Je to biologicka faza.
Ale ak jej nerozumieme, moze byt vycerpavajtca.

4 -ke je nervovy systtm CltllV@JSl
To, ¢o si kedysi zvladla bez problémov, ta dnes totalne rozhodi a
vycerpa.
Kortizol (stresovy hormon) ma vacsi vplyv na:
« priberanie v oblasti brucha
« zadrziavanie vody

e Ulnavu

+ nespavost | CORTISOL |

Y Mini krok:
" Za¢ni den bez mobilu. 5 mint ticha, dychania alebo krétkej

chodze dokaze viac nez dalsia kava. piwprigfinarazicbevagl




2. (erfeoe] i i dopad na pripevanie

Nie je to len o kaloriach.

Chronicky stres + vykyvy estrogénu = telo uklada tuk ako
ochranu.

Prisne di¢ty, vela cvicenia, pilisna snaha, restrikcie v strave casto
situaciu zhorsuju, pretoze zvySuju stres. Snazis sa viac, ale len viac
priberas!

Mini krok:

Nehladuj. Nerob extrémy! Jedz pravidelne - 3x denne staci!
Kazd¢ jedlo by malo obsahovat hlavne biclkoviny. \

whs

5. Guafvd hnifo Hegi

Po 40-ke prirodzene stracame svaly. Sarkopénia je realita- stratis
8% svalovej hmoty za dekadu. Ano! To sa skutocne deje v tvojom
tele od 40 roku zivota. Prichadzas o svaly!
A mengj svalov znamena:

« pomalsi metabolizmus

« horsiu stabilitu cukru v krvi

e VACSiu tnavu

! Mini krok:
Zarad'silovy tréning aspon 2-3 tyzdenne. Nemusi byt extrémny,
kludne 45 minat. Potrebujes stimul, nie vycerpanie.
Vycerpanie-stres piviifrigfinarzickevagh
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Progesteron ma upokojujtci ucinok. Ked klesa, spanok sa
zhorsuje. Podla najnovsich Stadii 8 hodin spanku nie je vzdy tych
istych. Skuto¢né dolezité je aj to kedy vlastne chodis spat, niclen
to kolko hodin spis!

Ponocujes ?

Je na case s tym prestat!

Spanok 22:00-6:00 vs spanok 1.00 -9:00, rovnakych 8 hodin,
avSak tplne iny vplyv na telo. Ked'ide$ spat neskoro, potlacas
tvorbu melatoninu, hiboky spanok je slabsi aj ked'spis dost,
prichadzas o rastovy hormon - a to znamena horsia regeneracia,
slabsie spalovanie.

Ke'd ides spat neskoro hladiny kortizolu ostavaju vysoko aj pocas
noci, telo je v strese a ty citis rano velka anavu aj po zobudeni a
vecer chytas druhy dych!

[st spat neskoro ze hormony grelin a leptin (hormony sytosti a
hladu) nefungujt spravne, mas viac chuti na sladké, si stale

hladna a teda lahsie priberas. Ponocovanie = cirkadianny nestlad
lebo telo ide proti svojej bioldgii, tvoje telo nefunguje nonstop 1

Bez kvalitného spanku:
« sazvysuje hlad
« telo viac zadrziava tuk o G
« nalady st intenzivnejSic

Mini krok:

Chod'spat 0 22:00. Vstavaj v rovnakom case!

Minimalizuj modré svetlo vecer. Kniha namiesto telefonu
Ziadne jedlo minimalne 3 hodiny pred spanim.

Ziadne intenzivne cvicenie neskoro vecer.

Wippriglinar zickpvagl



Estrogén ovplyvnuje citlivost na inzulin.

Spolu s vysokym kortizolom sa podielaji na inzulinove;
rezistencii, ktora sa casto Zien po 40 ke tyka, ja sama som si
tym presla.

Dokonca az tretina ludi trpi inzulinovou rezistenciou - obzvlast
Zeny v perimenopauze a menopauze!

Ohrozena skupina - koho sa najviac tykal

7eny - V perimenopauze a menopauze, ale tyka sa aj muzov

[udi v strese, ktory st nonstop zatazeni psychickym tlakom

zeny s diagnozou PCOS zhruba 80 % zich trpi aj IR

zeny, ktor¢ casto experimentovali s dictami, a restrikciami

v strave - ¢im extrémne zatazovali organizmus

e ludia s cukrovkou typu 2, alebo rodinnou anamnézou
diabetes typu 2

e ludia so znizenou funkciou Stitnej Zlazy

o ludia, ktori sa malo hybu,

Blood
sugar control

Wippriglinar zickpvagl



Preto sa moze stat, 7e:

« po sladkom si unavena

« po cestovinach, ¢i sacharidovych jedlach si do hodiny
extrémne hladna

« Mas vacsie chute

. cnergia kolise pocas dna

e chut'na sladke

« mozgova hmla

e Gzkost

Porazit inzulinovu rezistenciu, zase len stvisi s pohybom,
spankom, zvysenymi biclkovinami v strave, dostatoc¢ny pitny
rezim, mencj vykonu, viac resSpektu,silovy tréning, SIT tréning,
chodza - no stdle toisté....

Preco musis do seba tlacit tie bielkoviny? Co robia v tele
biclkoviny?

« protein je stavebny material buniek, svalov, koze

« zaklad pre tvorbu hormonov a enzymov

« podpora imunity

« stabilizacia krvného cukru

. ZVVSUjt sytost, nemusis tak casto jest sug e

« lepSia regeneracia a oprava buniek

Mini krok:

Nezacinaj den sladkym. Ranajky s bielkovinami a tukmi
stabilizuja hormony. V kazdom jedle si straz aspon 30 g
bielkovin. Jedz len 3x denne!

Wippriglinar zickpvagl
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Jest's x denne je mytus, ktory prisiel z fitness priemyslu, kde
bolo potrebné jest 5x denne, aby boli Sportovci v kalorickom
surpluse.

Takze ak sa prave nechystas na sttaz v bikini fithess, staci ti
jest 3x denne vyvazené poriadne jedlo - a nie porcie ako 3rocné
decko, ale jedz ako dospely aktivny clovek.

« Toje totiz v stlade aj s tvojim cirkadiannym rytmom
travenia, tvoje travenie tak ma medzi jedlami dostatok casu
na spracovanic potravin a pripadnu regeneraciu.

« Aby travenie fungovalo, musi mat medzi jedlami aspon 3-4
hodiny pauzu, Ziadne oriesky, ziadne snacky, ziadne
jablcko.

« Prili§ cast¢ jedenie stale nanovo Startuje tvoje travenie,
zarabas$ si tym na inzulinova rezistenciu, a to tvojmu telu
znemoznuije siahat do tukovych zasob, a teda prepntt'sa z
rezimu ukladania tukov na rezim spalovania.

. Stale ti licta cukor, hladiny inzulinu st nestabilné, mas
nervy, si podrazdena a stale hladna - lebo mas rozhodeny

inzulin v tele
« Telo je biologicky usposobené, aby vydrzalo viac hodin bez
jedla B
A\:L ) N * ¥
L & Y
) eV L
Predstav si, ze by si aj ty musela pracovat nonstop. # «ox %

Rovnako aj Tvoje travenie pracuje na smeny, mysli na to!

Wippriglinar zickpvagl



Placlivost, podrazdenost, tzkost...

Nie je to ,prehananie*. @

Je to hormonadlna realita. Nemozes za to! @
Ked kolise estrogén, kolise aj serotonin.

Mini krok:

Zarad pravidelny pohyb na ¢erstvom vzduchu. Denné svetlo je
silny regulator nalady. Vyskasaj prirodné adaptogény z byliniek
ako ashwaganda a shatavari, nasad'si magnézium, upokojuje
nervova sustavu

7. Eifrémay 47 nefngqyi

Kedysi si zhodila 3 kila za vikend, vynechanim vecere. Dnes je to inak
Nefunguije to!

DIh¢ kardio. nefunguje! Skas SIT tréning, sprint interval tréning, kratke
intenzivne intervaly, 40 sckund zaber na maximum, minutu oddych,
toto cca 10 mindt. aplne staci!

Hladovanic. Nic !
Tvrdé detoxikacie. Nie!
To, ¢o kedysi fungovalo, dnes zvySuje stres a brzdi vysledky.
Tvoje telo teraz potrebuije:
o stabilitu
e VVZivu
o silu
 regeneraciu
! Mini krok:
Nic dalsi tlak. Nie vykon. Nie pridat eSte viac!

Potrebujes RESPEKT k viastnému telu! | |
Wi prigfinar zickrvagl



Adaffegéng nie gt fen fancyfren

Najprv daj dokopy spanok,s travu, pohyb a véetko okolo potom uzivaj
doplnky, vtedy to ma zmysel!

Tieto urcite funguja

Ashwagandha je adaptogénna bylina, ktora pomaha telu lepsie zvladat
stres a znizovat hladinu kortizolu. Podporuje kvalitnejsi spanok,
regeneraciu a moze prispict k lepsej koncentracii. Casto sa vyuziva aj na
podporu hormonalnej rovnovahy a vitality

Shatavari

Shatavari je ajurvédska bylina znama podporou zenského
hormondlneho systému a plodnosti. Pomaha pri menstruacnej
rovnovahe, PMS a v obdobi menopauzy. Podporuije tiez vitalitu a celkovi
odolnost organizmu.

Yerba mat¢

Yerba maté je prirodny stimulant, ktory zvysSuje energiu a ststredenie
vdaka obsahu kofeinu. Podporuje metabolizmus a moze pomaoct pri
kontrole cukru v krvi. Ma aj antioxida¢né acinky a podporuje travenie.

ity i oot AT s



Adaffegéng nie gt fen fancyfren

Magnézium (horcik)

Magnézium je mineral dolezity pre spravnu funkciu svalov a nervového
systému. Pomadha znizovat tnavu, kir¢e a podporuje kvalitny spanok.
Zohrava klacovu ulohu aj pri zvladani stresu a regeneracii organizmu.
Magnézium bisglycinat (glycinat) Najlepsia volba.

v/ Vyborne vstrebatelny

v/ Jemny na zaliudok

+/ Pomaha na stres, napétie, spanok

v/ Mengj prehanavy efekt

Idealny vecer.

Omega-3 mastné kyseliny

(EPA a DHA) v perimenopauze podporuju stabilitu nalady, mozgové
funkcie a pomahaju zmiernovat zapal v tele.

Prispievaju k ochrane srdca a mozu pomoct aj pri vykyvoch cholesterolu,
ktor¢ sa v tomto obdobi castejSie objavuju. Pri vybere je vhodné zvolit
kvalitny rybi olej s obsahom aspon 1000 mg EPA + DHA denne.

ity i oot AT s



[ Lik|aef hovmonifnehe regefy !

Ak chces zacat, ststred sa na ticto piliere:

1. Stabilizuj nervovy systém (menej stresu,
viac regulacie)

2.Buduyj svaly, silovy tréning

3.Jedz pravidelne a vyvazene, 3x denne staci

4.Chran spanok

5.Vykasli sa na extrémy,

6. Nie pridat, nic vvkon,nie tlak!

7.Ano! respekt k viastnému telu

8.Adaptogény

To je zaklad, na ktorom sa da stavat.

R



Ainfuly?

Ak si sa v tomto nasla, nie si sama.

A ak tazis zazit tato tému hlbsie - v bezpecnom priestore medzi
Zenami — pracujem s hormondlnym resetom aj na

Sisters Camp. - klikni tu

4 dinovy camp, kde zeny nesutazia ale spdjaji sa
16-19.4.2026 -Mountain challet

Pretoze 40+ nie je upadok.
Je to UPGRADE na tvoju nova muadrejsSiu verziu Zeny!

Je to velka vec, novy zaciatok— ak rozumies svojmu telu.

Tisice zien prechadzaja rovnakym obdobim - len o tom casto
nehovoria.
Pripravujem hlbsi workshop, kde pdjdeme detailne do toho:

« ako dostat hormoény po 40 pod kontrolu

« ako nastavit tréning, ako cvicit

« ako jest'bez extrémov

« ako zniZit stres bez toho, aby si odiSla na mesiac prec :-)


https://www.kristinaruzickova.sk/wild-sisters-camp/
https://www.kristinaruzickova.sk/wild-sisters-camp/
https://www.kristinaruzickova.sk/wild-sisters-camp/
https://www.kristinaruzickova.sk/wild-sisters-camp/
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