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Jsem Hana Lang, |ékarka celostni mediciny, a rada bych vam nabidla nékolik
doporuceni pro zeny, které prochazeji perimenopauzou nebo menopauzou.
Nejdulezitéjsi je si uvédomit, Ze menopauza neni nemoc, takze u vétsiny zen neni
potreba zadné l|éCby. Uvadi se, ze jedna tretina zen, zadné nezadouci stavy
nepocituje vlbec, druha tretina zminuje lehké zmeény, bez potizi a jen posledni
tretina se potykd s neprijemnymi stavy jako jsou navaly horka, zmény nalad,
nervozita aj. V Japonsku napfriklad na navaly horka nemaji ani patfricné slovo. V
nékterych kulturach pravé v menopauze zena ziskava vyssi postaveni ve
spolecCenstvi. Nadherna predstava, ze?

Menopauza je prirozeny proces, ktery je soucasti zZivota kazdé Zzeny a co mUzeme
udélat, je podofFit nase télo tak, aby se citilo v tomto obdobi krasné a milované od
nas samotnych. Protoze vSechny faze zivota maji svdj smysl, at je to puberta, kterd
se také neléci, nebo téhotenstvi, které s sebou nese také své zmény a to plati i pro
obdobi menopauzy.

Nase babicky a maminky zily v dobé&, kdy byl Zivotni styl klidnéjsi, s vetsim
mnozstvim pohybu a zdravejsi stravou. Kdyz se podivate na filmy ze 60 -tych let,
neuvidite v nich jedinou obézni zenu, nebo Zenu s nadvahou.

Dnesni Zeny jsou vystaveny enormnimu tlaku proti pfirozenému starnuti, dokonalé
postavy a tvari bez vraskud. Misto toho, abychom si toto obdobi, kdy déti jsou jiz
samostatné, uzily a vénovaly vice Casu sami sobég, konickim a tvorivé ¢innosti,
Zijeme zivot ve spéchu, stresu a tlaku na vykon.

Kazda z nas je original, ktery si zalouzi svou danou pozornost a proto je i nase
menopauza jedineCna a zaslouzi si svou individualni péci. V tomto nadherném
obdobi Zivota, je nesmirné dulezité vice nez kdy predtim naslouchat pozorné
svému télu, zastavit se a doprat si pohodu a lasku k sobé samé za ta dlouha léta
vychovy déti a péce o druhé. Je to €as pro nas, zeny. Ne proti nam.

Menopauza je obdobim, kdy jsou déti jiz dospélé a samostatné, coz umoznuje
zenam, aby se konec¢né vénovaly samy sobé. Coz dava v nasem zivotnim cyklu
smysl. Bohuzel, diky pozdnim poroddm a narocnému Zivotnimu stylu, se mnoho
zen misto toho stara o dospivajici déti, resi prijimacky na stfedni skoly a nékdy i
muze v krizi stfredniho véku. Misto toho, aby Zeny zpomalovaly a uzivaly si toto
krasné obdobi vedouci k plné zralosti, Casto se jesté vice honi a pracuji tvrdgji nez
kdy predtim a berou nesmysiné hormonalni pripravky, které jsou proti prirodé.

V této zivotni fazi je pro nas Zeny klicové, abychom si uvédomily, ze toto obdobi je
prilezitosti k tomu, abychom zpomalily, vénovaly se samy sobé a nasly svou
rovnhovahu. Doprejte si Cas a prostor, ktery si zaslouzite, a nezapomente, ze je
dllezité pecovat o své télo fyzické i emodlni a take o dusi.
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. o
MENOPAUZA A JEJI PRIZNAKY{

Co se vlastné v tomto obdobi déje s nasim télem?

Od 30ti klesd produkce ovaridlnich (vaje¢niky) hormonl a cykly se mohou
zkracovat.

Obdobi, kdy hormony zacinaji kolisat vice a kdy se vytvari stale vétsi nerovnovaha
mezi estrogenem a progesteronem, je mezi 40. a 55. rokem Zivota. Tato faze mUze
trvat dlouho nebo jen kratce, pfipadné ji nemusime témér vlibec zaznamenat.
Krvaceni mUzZe byt nahle nepravidelné, silnéjsi nebo mnohem delsi. Zazivite
stavy, jaké jste zazivala v puberté. Nektefri lidé reaguji velmi citlivé nebo dokonce
propadaji depresim. Casto je vam horko, hUfe spite nebo mate suchou a
popraskanou kUzZi. Nebo Srdce uz nefunguje tak dobre, nebo se zmeéni krevni
hodnoty, nebo se kosti...

e vew s

Hormonalni nerovnovaha

Navaly horka

Nahlé pribyvani na vaze nebo hubnuti uz neni tak snadné jako driv

Vaginalni suchost (a s ni spojena bolest pfi sexu)

Poruchy spanku (s pocenim nebo bez négj).

Bolesti kloubu

Unava a rychlejsi vy&erpéani,_antiaging

Vzhledem k tomu, ze estrogen chrani kosti i srdce a cévy, maji zeny v obdobi
menopauzy a po ni také zvySene riziko kardiovaskularnich onemocnéni a
osteopordzy a dokonce i nervovych poruch, jako je syndrom karpalniho tunelu.
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FAZE MENOPAUZY

Fazi Zivota znamou jako menopauza (neboli klimakterium) lze rozdélit do tFi
obdobi: Perimenopauza, menopauza a postmenopauza.

(s Perimenopauza:
je obdobi pred ukonenim menstruace, tj. obdobi, kdy se krvaceni stava
nepravidelngjSim a mezi dvéma menstruacemi muze byt nékdy i nékolik mésicu.
Toto obdobi zacina kolem 47. roku veku.

& Menopauza:
je presné ta doba, kdy_ probéhne posledni menstruace. V dobé& menopauzy ale
samozrejmeé nevite, Zze se jedna o menopauzu, protoze nikdo nevi, zda se jedna o
posledni menstruaci, nebo ne. Teprve kdyz po dobu 12 mésict nedoslo k dalsimu
krvaceni, Ize zpétné urcit dobu menopauzy (pokud si na ni jesté vzpominate nebo
pokud jste si vedla zaznamy). V_prdméru maji Zeny menopauzu za sebou ve véku 52
let.

- Postmenopauza:
se rozumi celé obdobi po menopauze az do konce menopauzy, ktera je ukoncena
ve véku 60 nebo 65 let.

Casto se setkdvdme s nazvem premenopauza. Jednd se o fazi pred
perimenopauzou a pred vlastni menopauzou. V této fazi zacina klesat hladina
progesteronu, nasledovana hladinou estrogenu. Pokles hladiny progesteronu,
zatimco hladina estrogenu je stdle relativhé vysokd, mulze vést k priznakim
estrogenové dominance (napf. premenstruacnimu  syndromu (PMS),
menstruacnim porucham, bolestem hlavy, zavratim, myomdm, endometriéze a v
podstaté vsem priznaklm, které se mohou objevit i v menopauze, protoze i zde je
po léta pritomna estrogenova dominance).

Teprve pozdéji, na konci perimenopauzy, klesa také hladina testosteronu, ale ne
tolik jako oba zZzenské hormony progesteron a estrogen. U nékterych Zen proto
mUze v obdobi menopauzy dochdzet k vypadavani vlasu a k tzv. ddmskému
plnovousu, tedy ke zvySenému ochlupeni na téle.

Moje ucitelka na centru prirodniho [écCitelstvi v Mnichoveé, nadhrena pani v
postmenopauze, nam tehdy fikala: "nebojujte s hormony, to nelze, ale podporujte
svou zenskou energii (Yin) Zzenskymi aktivitami, jako je tanec, zpév, malovani
apod. a uvidite, Ze si menopauzu protancite s lehkosti.”
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NUTRICNI TERAPIE V DOBE
MENOPAUZY

(> STRAVUITE SE PROTIZANETLIVE - tichy zénét je hlavnim vinikem hypofunkce a
atrofie Stitné 7lazy, autoimunitnich procesu a potizich pri hubnuti.

(& Dbejte na zdravi vasich strev a stfevniho mikrobiomu!

o Veganska strava pomaha pfi _menopauzalnich pfiznacich; misto zivocisSnych
bilkovin volte rostlinné zdroje bilkovin. Vhodna je kombinace |usténin a obilnin pro
lepsi vstrebatelnost.

(s Dodriujte stravu podle acidobézické rovnovahy v poméru AL/AC 60:40 - s ubyvajici
menstruaci nase télo ztraci moznost prirozené detoxikace a odkyseleni.

& Udrzujte stabilni hladinu cukru v krvi, aby nedochazelo k nadmérnému vylucovani
inzulinu, timto predejte dalsim onemocnénim jako tfeba DMII, inzulinové
rezistenci, vycerpavani slinivky brisni a hlavné udrzite svou vahu na uzdé -
pomocnikem je tabulka GI/GN na nasich webovych strankach v ¢lanku ,neni cukr
jako cukr*,

& Nebojte se ani pfi omezeni mléénych vyrobku, protoze mlécné vyrobky
neposkytuji v obdobi menopauzy zadnou ochranu kosti. To je velky mytus a hodné
zastaraly nazor. Vysoky obsah vapniku maji také brokolice, pdrek, fenykl, kaderava
kapusta a zampiony. Pri zvysené potrebé vapniku Ize doporucit prijem vapniku i v
podobé potravinového doplriku k hlavnim jidlim. Pro vstfebavani vapniku je velmi
dulezity vitamin D, ktery je obsazen napf. v rybach a vajickach.

(s Po setméni nejezte zivocCisné Dbilkoviny
véeobecné, doprejte si lehce stravitelnou
zeleninu,_lusténiny,_bezlepkoveé obilniny jako je
quinoa nebo pohanka.

Nutrition Facts
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NUTRICNI TERAPIE V DOBE
MENOPAUZY

& Dbejte na dostate¢ny prijem vlakniny min. 30 g denné a to rozpustné i
nerozpustné (detoxikace stfev a celého organismu, zZiviny pro mikrobiom, podpora
peristaltiky stfeva, pomaha pfri udrzeni vahy — pocit sytosti aj.)

(> Nenasycené mastné kyseliny jsou duleZité pro zdravi naseho celého organismu, ale
hlavné maji protizanétlivé ucinky, podporuji zdravi srdce a celého
kardiovaskularniho systému a jsou nutné pro kognitivni funkce a celkové zdravi
naseho mozku.

¢

Omezte trans-mastné kyseliny — jsou pro-zanétlivé a ni¢i nds mikrobiom.

¢

Omezte prijem cukru a sladkosti — cukr je nejvic pro-zanétliva potravina vubec.

Dulezité je hlidat si hladinu vitaminu D v krvi — tento hormon/vitamin prebird v
dobé menopauzy funkci estrogenu a pomaha tim pfi prevenci osteoporozy.

- Dodatecny pfisun vitaminu D3 spolec¢né s vapnikem rovnéz muze chranit pred
rakovinou, Alzheimerovou chorobou, impotenci, cukrovkou a ochabovanim
svall.

& palsi doporuéeni budou nasledovat u jednotlivych organt, na které se musime
(nejen) v dobé menopauzy obzvlasté zameérit.
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-omega-ultra/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-vita-d3-ol-forte/

&
POHYB A SPORT {

NasSe télo je neskutecné ekonomické a co nepotrebuje, to odbourd. V dobé
Menopauzy je nutné spravné a pravidelné zatézovat nasSe kosti pro dobrou
mineralizaci aneb: funkce vytvari strukturu a struktura vytvari funkci @

Zivot je pohyb a pohyb je Zivot!

Pravidelné cvicte (20ti minutové intervalové tréninky pomahaji pfi hubnuti v
obdobi menopauzy)

Doprejte si denné néjaky aerobni sport — chize, béh, indidnsky béh, plavani apod.
Minimalné 15 minut do lehkého zapoceni.

Dbejte na pravidelnou relaxaci (joga,_ meditace, Cetba, prochazky v pfirodé, as jen
pro sebe)

S vékem prichdzime o kolagen a elastan. Proto je velmi dUlezité pravidelné
protahovani celého pohybového aparatu.

¢ ¢ ¢ ¢ ¢

Vybirejte si pfiméfenou sportovni aktivitu, tak
aby vas sport nezakyseloval pfilis — nebo dbejte

na dobrou regenerac¢ni fazi, aby mohlo dojit k W\ /)
odbourani nahromadénych kyselin z
intenzivngjsiho cviceni. Presto, ze doporucuji \\

svalovy trénink na strojich pravé kvdli zatézovani
kosti, je tato aktivita spiSe Yangového typu a je
nutné ji kompenzovat Yinovymi sportovnimi /

aktivitami. Mimo jiné i zavody a soutéze
podporuji hodné testosteronovy stav.

A
> V tomto véku uz bychom nemély skakat jako '
,nadmuté kozy“- jak pravila jedna Uzasna pani
doktorka homeopatie @ ale protancovavat se
Zzivotem.
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Pojdme se nyni podivat na jednotlivé pfiznaky menopauzy jednotlivé a také na
to, jak si pomoci pFirodni cestou.

Existuji totiz Uzané pFirodni POMOCNICI, které velmi U¢inné& pomahaji bé&éhem
Mmenopauzy najit novou zdravou rovnovahu. O hormonalni substitucni [écbé proto v
dnesni dobé témeér nemusite premyslet - zejména proto, Zze i mnozi konvencni
lékafi dnes nedoporucuji dlouhodobé uzivani syntetickych hormonu (po mnoho
let).

Dlouhodobé studie ukazaly, Ze hormonalni terapie pro 1é€bu pfiznakl menopauzy
muUze skryvat zvySené riziko rakoviny prsu a délohy. Kromé toho je jednim z
nejvyznamnéjsich nezadoucich uUcinkd konvencéni hormondlni substitucni 1écby
tromboembolie, coz potvrzuji napriklad vysledky studie Women's Health Initiative.

Proto ma velky smysl poohlédnout se po snesitelnych alternativach
menopauzalnich pfiznakld. Nize uvadime nejbé&znéjsi prirodni prostiedky proti
menopauzalnim pfiznakdm - ty, jejichz |écebné ucinky byly nyni védecky
prokazany.

Nez si néco vezmete...

NeZ zacnete néco uzivat na své priznaky, jednoduse pockejte nékolik tydnd.
Vyuzijte tento ¢as a optimalizujte svij jidelnicek.
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JEDNOTLIVE PRIZNAKY a

@ HORMONALNIi NEROVNOVAHA

1.Rostliny s vlastnostmi EASTROGENU jsou: Salvéj (Salvia), cCerveny jetel
(Trifolium pratense), kokoska pastusi tobolka (Capsella bursa-pastoris), chmel
(humulus lupulus), semena granatového jablka, Inéné seminko

2.Rostliny podobné progesteronim jsou: kontryhel mékky (Alchemilla Mollis),
drmek obecny (Vitex agnus-castus), rebricek (Achillea millefolium), Smldinec
chlupaty (Discorea villosa)

3.Schlussrovi soli — komplex soli Zell Euclim

4.Pro Meno Balance od Mitolife

5.Maca

e Maca vede k vétsi pohodé. Zejména béhem hormonalnich zmén se zeny citi
slabé a bez energie. Kofen maca je povazovan za energetickou hlizu, ktera
udajné zvysuje celkovou odolnost a dodava silu a vydrz. Tento zazracny lék se v
peruanskych Andach péstoval jiz pfed 2000 lety a byl cenén jako posilujici
potravina. Superpotravina jihoamerickych Inkd se v naturopatii pouziva pfi
potizich s potenci a libidem a pouziva se také k 1é€bé pFiznakll menopauzy.

e V roce 2005 byla v casopise International Journal of Biomedical Science
publikovana klinicka placebem kontrolovana studie provedend s 20 Zzenami po
dobu deviti mésicu. Na zacatku studie byly Zenam stanoveny hladiny hormonG v
krvi. Dalsi stanoveni hladiny hormond bylo provedeno po jednom meésici,
béhem kterého ucastnice uzivaly placebo pfripravek. Po dvou az osmi mésicich
uzivaly 2 g prasku z kofene maca dvakrat denné ve formeé dvou 500 mg kapsli.

e | zde byla Zendm stanovena hladina hormonu v krvi. V porovnani s placebo
pripravky byla pfi uzivani prasku maca pozorovana vyznamna zména hladin
hormond, ktera prispéla ke zlepseni pohody v obdobi menopauzy.
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-meno-balance/

NAVALY HORKA

Navaly horka casto zmizi stejné rychle, jako se objevi, i kdyZ jste je necekala,
protoze se objevovaly tak Casto. Doprejte proto svému télu cas, aby samo naslo
novou rovnovahu. Povazujte zmény a priznaky za néco normalniho a dobrého, a
ne za néco negativniho. Studie napriklad ukazaly, ze zeny, které mély nejsilngjsi
navaly horka, byly nejlépe chranény pred rakovinou prsu.

Navaly horka se objevuji zvlasté casto v souvislosti se stresem. Kdyz stres ustoupi,
Jjsou navaly horka také méné casté. Proto myslete na zdravi vaSich nadledvinek!!!

Pokud jsou pfiznaky velmi stresujici, pomohou vam nasledujici pfirodni
prostredky.

Samozrejme je neuzivejte vSechny najednou, ale vyberte si jeden nebo dva z nich -
samozrejme spolecné se svym lékarem.

9 BYLINKY PRI NAVALECH HORKA:

(s Plo&tiénik Hroznovity (Actaea racemosa L.) pochazi ze Severni Ameriky a
domorodé narody ho odedavna cti jako |éCivou rostlinu. Dodnes patfi mezi oblasti
jejiho vyuziti klimakterické stavy a gynekologicka onemocnéni. Evropsti osadnici se
rychle naucili tuto bylinu ocenovat a pouzivali ho k Ié€bé zapalu plic, porodnich
bolesti a dokonce i hadiho ustknuti. Plosticnik Hroznovity je Zenami po celém
sveté jiz tisice let uznavan jako uziteCna léciva rostlina.

(s smildinec chlupaty ( Dioscorea villosa) — Jam kofen - Zakladni potravina v Africe a
Stfedni Americe. Obsahuje Dioscin, ze kterého se uvolnuje diosgenin, latka
podobna progesteronu, alkaloidy a tfisloviny. Ucinek ma podobny podobny
progesteronu: hormonalni rovnovaha, tiSi bolesti, podporuje pravidelny
menstruac¢ni cyklus, mirné afrodiziakum. Divoky batat by mohl byt Setrnym
feSenim béhem menopauzy ze dvou duvodu. Za prvé ma rostlina posilujici G¢inek
na kosti - zvysSuje aktivitu kosti, a tim brzdi jejich resorpci - coz by se mohlo vyuzit v
prevenci osteopordzy; za druhé divoky batat pUsobi proti pfevaze estrogenu, kterd
se muzZe také podilet na typickych pfiznacich menopauzy, protoZze hladina
progesteronu obvykle klesd mnohem dfive nez hladina estrogenu, a mUze tak vést
k relativnimu prebytku estrogenu.

& Salvéj muskatova - Studie De Leo a kol (1998) v Easopise ,Minerva Ginecologica“
ukédzala, Ze Salvé] muskatova je ucinna proti pfiznaklm menopauzy, jako jsou
navaly horka a noéni poceni.
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(> Drmek obecny (Vitex Agnus Castus), znamy také jako cudné bahno, je obzvlaste
vhodny pro zvyseni hladiny progesteronu a zmirnéni souvisejicich pfiznakl. Snizuje
hladinu prolaktinu, zvysuje hladinu progesteronu a tim také stimuluje télu vlastni
produkci estrogenu. Rostlina tak ma regulacni ucinek na podrazdénou hormonalni
rovhovahu - ziejmé i ve formeé svych éterickych olejd, jak ukazala studie z roku 2003
publikovana v International Journal of Aromatherapy.

(Remifemin, Menoflavon)

Prestoze bylinné léky maji méné nezadoucich Ucinkd nez synteticky vyrabéné léky,
nemély by se uzivat bez rozmyslu. | zde totiz muUze dojit k predavkovani nebo
interakcim s jinymi pripravky. Z tohoto ddvodu by mél byt bylinny zpusob IéCby
priznakl menopauzy vzdy konzultovan s celostné orientovanym |ékafem nebo
terapeutem, ktery ma zkusenosti s naturopatii.

SCHLUSSEROVI SOLI A NAVALY HORKA:

(A S

ZELL EUCLIM - ta nejlepsi volba z Schlusserovych soli, obsahuje tuto kombinaci soli:
Nr. 3 Ferrum phosphoricum ,Nr. 8 Natrium chloratum,Nr. 13 Kalium arsenicosum,
Nr. 7 Magnesium phosphoricum ,Nr. 14 Kalium bromatum ,Nr. 19 Cuprum
arsenicosum ,Nr. 25 Aurum chloratum natronatum také pomaha zenam v tomto
obdobi.

MITOLIFE A NAVAHY HORKA:

¢ X

Pro Meno Balance - Pro Meno Balance je pfirodni doplnék stravy navrzeny k
podpore hormonalni rovnovahy a zmirnéni priznakd menopauzy. Obsahuje vysoce
kvalitni rostlinné extrakty, jako jsou piskavice recké seno, Safran a ashwagandha,
doplnéné o vitamin B6. Tyto slozky maji pozitivni vliv na hormonalni Cinnost,
prispivaji k psychické i fyzické pohodé a pomahaji zenam snadnéji zvladat toto
narocné obdobi.

Piskavice recké seno (FenuSMART®) ucinné zmirnuje navaly horka, vykyvy nalad,
ztratu libida a dalsi typické priznaky menopauzy diky obsahu 30 % saponinu, které
maji prokazatelny vliv na hormonalni rovnovahu. Safran (affron®) podporuje
emocni rovhovahu, napomaha klidu a snizuje uzkostné Ci depresivni stavy diky
aktivnim latkdm Crocin a Safranal. Ashwagandha (KSM-66®) jako adaptogen
pomaha zvladat stres, upravuje hormonalni rovnovahu, zlepsuje kvalitu spanku,
libido, a zmirnuje poceni i vykyvy nalady. Vitamin B6 pfrispiva k regulaci hormonalni
¢innosti, snizuje Unavu a podporuje normalni funkci nervového systému. Tento
produkt tedy nabizi komplexni podporu zenam béhem menopauzy, a to pfirodni
cestou.
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-meno-balance/

¥ NADMERNY DLOUHODOBY STRES A VYCERPANE NADLEDVINKY:

Nadledvinky jsou dvé endokrinni zlazy o velikosti vlasského ofechu umisténé na
vrsku kazdé z ledvin. Tyto nenapadné organy pfitom hraji neuvéritelné ddlezitou
roli v celkovém zdravi. Nadledvinky vylucuji témér 50 hormond véetné adrenalinu,
kortizolu, estrogenu a testosteronu. Tyto hormony pomahaji regulovat reakci téla
na stres.

Rada z nas je pfitom nadmérné pretizena — v praci i v osobnim Zivot&. Jsme
neustale ve stresu a nase nadledvinky si tak témér neodpocinou. Chronicky stres,
ktery uz je dnes bohuzel spiSe normou nezli vyjimkou, nadledvinky c¢asem
opotrebuje a to vede k jejich Unavé, které fikame tzv. adrendlni unava.

Jednim z nejvyznamnéjsich hormond, které nadledvinky vylucuiji, je kortizol. Zdravé
nadledvinky produkuji denné asi 20 mg_kortizolu. BéEhem obdobi stresu muize ale
produkce vzrust az na 200 mg_za den. Pro¢? Zvyseni je prirozenou reakci téla, aby
bylo schopné stres zvladnout.

KDYZ NADLEDVINKY PLACI:

Mate pravidelné odpoledni krize

Uklada se vam tuk v oblasti bricha

Mate vi¢i hlad na sladké

Trpite bolestmi hlavy

Berete dlouhodobé antikoncepci

Navaly horka béhem pre- a menopauzy!!!

(e X

JAK PODPORIT NADLEDVINKY?

Vitaminy a stopové prvky: Vitaminy B v komplexu, vitamin C, magnésium, zinek,
ashwaganda, rhodiola

Stresovy management — autogenni trénink, meditace v alfa vinach

Denni aerobni zatéz po dobu 15 minut do lehkého zpoceni krasné snizuje hladinu
kortizolu
Pro Somnia Relax — snizuje kortizol

Pro Biom Anti-stress - reguluje kortizol

A A A
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-vita-b-complete/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-vita-c/
https://www.mitolife.cz/cely-sortiment/pro-somnia-relax/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-biom-anti-stress/

@ NAHLE PRIBYVANI NA VAZE NEBO HUBNUTI UZ NENi TAK
SNADNE JAKO DRIV

..kdyZ je obtizné zhubnout mohou v tom mit prsty tyto faktory:

1.nahromadéné toxiny a nahromadéna tkan skodlivymi latkami
2.zakyseleni organismu

3.snizena funkce stitné zlazy

4.vyc€erpané nadledvinky

5.zanét v téle

PFi hubnuti se muize stat, Ze prvnich nékolik kilogramu jde dold pomérné snadno,
ale pak se objevi blok: vaha stagnuje a nékdy dokonce nahle onemocnite,
chripkou, bolestmi koncetin, palenim zahy nebo bolestmi hlavy - pfiznaky
intoxikace.

Pokud jsou v tukoveé tkani ulozeny pesticidy a tézké kovy nebo pokud je pojivova
tkan navic kontaminovana pfilis velkym mnozstvim bilkovin, cukru, tézkych kovUd,
kyselin nebo xenobiotik, pak rozpad tkané vede k tomu, ze se viechny tyto Skodlivé
latky ze skladek (tukova tkan je jako odpadkovy koS pro nas organismus) dostavaji
do metabolismu a predstavuji tak znac¢nou (zdravotni) zatez.

Nékdy najednou opét nevysvétlitelné pribirate na vaze, citite se nafoukli a otekli.
VSechny tyto pfiznaky svédci o tom, Ze metabolismus nyni zatézuji skodlivé latky,
se kterymi si télo momentalné nevi rady a reaguje! Protoze se tyto nanosy obvykle
hromadily po desitky let, je obtizné je odstranit rychle.

Nékdy dochazi k okamzité blokacéni reakci, dokud nezac¢nou probihat eliminacni
procesy. Pokud organismus neni podporovan ve vyluc¢ovani skodlivych latek, které
jsou nyni volné v metabolismu , zaCne je znovu budovat na skladkach tim, Zze znovu
buduje tkan, zacind nové pribyvani na vaze spojené s chutémi. Tento proces je
znamy jako "jo-jo efekt"

Pravidlena detoxikace organismu je tedy zasadni pro udrzeni stalé vahy v dobé
menopauzy!!!

Jak si mUZzeme pomoci?

MitGLife
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STRAVA:

Omezit pfijem zivocisnych tukdu, hlavné po setméni
Omezit aditiva, cukry, rychlé sacharidy, trans-mastné kyseliny a potraviny , které
zakyseluji _organismus vSeobecneé - zde je napomocna tabulka v clanku
“acidobazicka rovnovaha”

Udrzovat hladinu cukru co nejstabilnéjsi — zde pomuze tabulka v ¢lanku “neni cukr
jako cukr”

IF - pferusovany pust - 16/8

Pravidelné detoxikaéni klry — 2x roéné minimalné (napfiklad bazicky pust)
Obcasné laénéni

(e ¢ X

% PECE O JATRA:

PécCe o jatra je pro nase zdravé hubnuti a v obdobi menopauzy velmi dullezita.
Jatra jsou nasi nejvétsi endokrinni zldzou a vykonavaji vice néz 500 ruznych funkci
a jednou z nich je pravé detoxikace. Kazdou minutu jimi protece 1,5 litru krve, vazi
1,5 kg a skladaji se z cca 300 miliard bunék. Opravdu stoji za nasi pozornost.

Jatra jsou basofilni — miluji zasadité prostredi, zasadité potraviny i zasadité
myslenky @

Priznaky spojené s unavenymi ¢i nemocnymi jatry, které mohou nebo nemusi
potvrdit laboratorni vysetfeni:

Nespavost nebo no¢ni probouzeni hlavné mezi 1-3. hodinou ranni
Pocit plnosti

Unava a vy&erpani

Migrény

Potize v menopauze!

Pribirani na vaze

Potize s kUzi

Svédéni klze - tzv. Jaterni svédéni

Zazivaci potize

Hemeroidy

Steatdza - jiz nemoc

Zluénikové kameny

Diftzni potize a bolesti kloubu

&
&
&
&
&
&
&
&
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https://www.mitolife.cz/nase-novinky/acidobazicka-rovnovaha/
https://www.mitolife.cz/nase-novinky/neni-cukr-jako-cukr-jaky-je-rozdil-mezi-glykemickym-indexem-a-glykemickou-nalozi-tabulka/
https://www.mitolife.cz/nase-novinky/neni-cukr-jako-cukr-jaky-je-rozdil-mezi-glykemickym-indexem-a-glykemickou-nalozi-tabulka/

% JAK JATRUM NEJVICE SKODIME:

Ca alkoholem - kromé 13 dl ¢erveného vina u 7zen a 3,0 dl E¢erveného vina u muzt &
(s koufenim

(s téZkou a tuénou stravou (fastfood, smazena jidla, polotovary, potraviny obsahujici
konzervanty a jinou ,chemii* apod.)

pfemirou cukru i umélych sladidel (plati jak pro jidla, tak pro napoje),
nedostatkem pohybu (také sedava prace, prace na zmeény ...)

dlouhodobym uzivanim |ékl véetné antikoncepce a hormonalni substituce!!
(léky samozfejmé brat musite, ale pamatujte na to, ze dlouhodobé uzivani jatra
zatézuje a je dobré prospét jim ozdravnou kurou)

opakované vykyvy hmotnosti (jo-jo efekt v dusledku drastickych diet a nasledného
pribirani)

toxickymi myslenkami

zarlivosti

zavisti

nezapomenutou kfivdou

Ceee ¢ 00¢

DOPREJTE JATRUM TU SPRAVNOU PECI:

¢ X

KAVOVY KLYSTYR - Pravidelna aplikace kdvového klystyru dokaze snizit toxicitu o
600+%!" Jiz zesnuly Max Gerson, velky propagator kavovych klystyr(, uvadél, ze
kofein a dalsi ucinné slozky kavy stoji za extrémnim zvysenim produkce glutathione
S-transferazy (GST) v jatrech. Tento enzym je pokladany za nejsilngjsi a nejucinnéjsi,
pokud se bavime o schopnostech vazat na sebe toxiny a odvadét je z téla bez toho,
aby se timto procesem zabyvala vase jatra. Podle studie National Research Council
z roku 1982 dokaze kavovy extrakt zvysit produkci tohoto enzymu v jatrech 0 600% a
v tenkém streve o 700%! Efekt je diky aplikaci klystyru jesté vyraznéjsi, jelikoz kava
nemusi prochazet celym zazivacim traktem a mUze pUsobit rychleji a efektivnéji
pfimo na jatra a streva.

(> JATERNI ZABALY - nejlépe mezi 13-15:00 hodinou — navod najdete na instagramu:
©@mitolife_cz . Jaterni obklad stimuluje ¢innost jater a zlep3Suje krevni obéh nejen
jater, ¢imz podporuje detoxika¢ni funkci. Jaterni obklad je proto dulezitym a
osvedcenym domacim prostfedkem, ktery Ize a mél by byt pouzivan jako soucast
programu detoxikace a péce a jatra. K obkladu muzete pouzit bylinky pro jatra,
ricinovy olej, raselinovy zabal, zbyly l6gr z prfipravy kavového klystyru...

MitGLife
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¥ BYLINKY PRO ZDRAVY NASICH JATER:

< Arty€ok (Cynara scolymus) jatra chrani diky latce cynarin. ArtyCoky pomahaji
rychlejsimu vylucovani toxind, cholesterolu a metabolitd z jater. Dale lidi chrani
pred obezitou, ktera je pro zdravi jater velmi skodlivym faktorem.

(s Ostropestiec mariansky (Silybum marianum) udrzuje funkce jater diky latce
silymarin. Ostropestiec pomaha opravovat jaterni bunky, zejména ty poskozené
alkoholem a dalSimi toxickymi latkami.

(s Kurkuma (Curcuma longa) prospiva Cinnosti jater diky latce kurkuma. Kurkuma
zlepsuje 1éc¢bu chronickych jaternich onemocnéni jako cirhdéza, dale snizuje
oxidacni stres, ktery poSkozuje bunky jater.

S Pampeliska l|ékarska (Taraxacum officinale) obsahuje latky, které podporuji
produkci a odtok zluci, coz pomaha pfi traveni a detoxikaci jater. Pampeliska také
obsahuje antioxidanty, které chrani jatra pred poskozenim volnymi radikaly.

s zazvor (Zingiber officinale) je dalsi bylina s vyraznymi protizanétlivymi a
antioxidacnimi vlastnostmi. Aktivni slozky zazvoru, jako jsou gingeroly a shogaoly,
mohou pomoci chranit jatra pred poskozenim zpusobenym oxidacnim stresem.
Zazvor také podporuje traveni a muze pomoci snizit zanét v jatrech. Dosavadni
vyzkumy naznacuji, ze zazvor muze mit hepatoprotektivni U¢inky a muze pomoci
zlepsit funkce jaternich enzymu a snizit hladiny lipidd v jatrech

(s Kofen Iékofice (Glycyrrhiza glabra) obsahuje glycyrrhizin, ktery ma protizanétlivé a
antivirové vlastnosti. Glycyrrhizin mdze pomoci snizit zanét v jatrech a chranit je
pfed poskozenim zpUsobenym viry, jako je hepatitida. Lékofice také podporuje
regeneraci jaternich bunék a muize pomoci snizit fibrézu jater.

(s schizandra &inska (Schisandra chinensis) Plody schizandry obsahuji lignany, které
mohou pomoci chranit jaterni bunky pred toxiny a podporovat regeneraci jaterni
tkdné. Schizandra muze zlepsit detoxikacni kapacitu jater zvySenim aktivity
jaternich enzymd a podporou syntézy glutathionu. Schizandra mUze také pomoci
snizit zanét a oxidativni stres v jatrech.

(s Kofen rebarbory (Rheum palmatum) je tradicné pouzivan v Cinské mediciné pro
podporu jater a traveni. Obsahuje antrachinony, které maji projimavé ucinky a
mohou pomoci pfi detoxikaci jater. Kofen rebarbory také obsahuje taniny a
flavonoidy, které maji antioxidacni a protizanétlivé vlastnosti.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5622760/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/artichoke-extract
https://www.medicalnewstoday.com/articles/artichoke-extract
https://www.medicalnewstoday.com/articles/artichoke-extract
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3959115/
https://www.webmd.com/hepatitis/milk-thistle-liver
https://www.webmd.com/hepatitis/milk-thistle-liver
https://www.medicalnewstoday.com/articles/turmeric-for-fatty-liver
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6073929/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6073929/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6073929/
https://www.brainmarket.cz/brainmax-doplnky-stravy/brainmax-dgl--deglycyrrhizinovana-lekorice/

X MITOLIFE A BYLINKY:

(5 Ppro Intest: Nas organismus na nase jatra oceni horkou chut, kterd muzZe stimulovat
travici sekrece. Tyto sekrece mohou podporovat plynuly pribéh traveni a pomoci
pri odstranovani odpadnich latek z téla. Navic, Pro Intest mdze podpofit produkci
Zluci, ktera je dUlezitad pro traveni tukl. Vice o blahodarnych Gcincich hoféinu na
nase zdravi se dovite v c¢lanku ,Hofciny, horké potraviny,_byliny a chuté pro nas
zaludek".

(s Pro Curcumin Forte: Silni spolec¢né: Turmerosacharidy - pfirodni spolecnici
kurkuminu. Kurkuma je mnohem vic nez kurkumin: Stale malo znamé, ale stejné
cenné jsou zvlastni cukerné slouceniny kurkumy, tzv. turmerosacharidy. Jejich
pozitivni Ucinky jiz byly prokdzany nékolika studiemi. Extra porce polyfenoll a
vitaminu C. Kromé kurkuminu obsahuje Pro Curmin Forte i dalsi cenné polyfenoly:
Gingeroly ze zazvoru, theaflaviny z cerného Caje a kvercetin.

JAK POMOHU PODPORIT DETOXIKACNI CINNOST JATER:

1.Faze detoxikace - tzv. oxidace - vznikaji jedovaté latky, metabolity, a volné
radikaly.

Ve 2. fazi detoxikace dochdazi k navazovani vzniklych jedd z prvni faze - tzv.
konjugace.

Ve treti fazi dochazi k vylucovani téchto latek — klzi, plicemi, stfevy!!

C ¢ ¢ X

MITOLIFE A JATRA:

GLUTATION - dulezity na podporu druhé detoxikacni faze

Pro Sirtusan - podporuje hlavné prvni, ale i druhou fazi

Pro Sanatox — podporuje vSechny tfi faze — s morskou rasou chlorelou a vytazkem z
cesneku medvédiho. obsahuje sekundarni sirné rostlinné latky, kombinaci
vitaminU, stopovych latek, fas a enzymd. Nabidne Vam davku molybdenu, papainu,
selenu, ficinu, bromelainu, vytazek z blahodarné kopfrivy i smetanky lékarské cili
pampelisky a dalsi.

(e X

¥ MITOLIFE A POMOC PRI ODKYSELNI:

¢

Pro Base - ph 93!l s vyvazenou kombinaci mineralnich latek. Mineraly jsou zivotné
dulezité a pro fungovani lidského organismu nepostradatelné latky. Slozeni
produktu Pro Base je postaveno na vysoce zasadité pH hodnoté. To vede k vysoké
polarizacni aktivité, ktera umoznuje rychlé vstfebavani a jemnou regulaci
acidobazické rovnovahy (rovnovahy mezi kyselinami a zasadami)
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-intest/
https://www.mitolife.cz/nase-novinky/horke-potraviny-byliny-chute-pro-nas-zaludek/
https://www.mitolife.cz/nase-novinky/horke-potraviny-byliny-chute-pro-nas-zaludek/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-curmin-forte/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-curmin-forte/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-sirtusan/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-sanatox/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-base/
https://www.mitolife.cz/nase-novinky/acidobazicka-rovnovaha/

¥ SCHLUSSEROVI SOLI NA POMOC S ODKYSELNIM PRI HUBNUTI:

(s zell Basic Sticks je praskova smeés Schluesserovych soli balena v tyCinkach, ktera
byla specialné vyvinuta pro detoxikaci, vyvazenou acidobazickou rovnovahu a tim i
pro hubnuti. Je také uzite€na pro vsechny, kteri drzeli mnoho diet a potykaji se s jo-
jo efektem.

& Koupel BaseCare - koupel v BaseCare spolu s uzivanim Zell Basic pomaha vyloucit
kyseliny pres kUzi a pfredchazet chutim

¥ NATUROPATIE:

™ Zejména v tomto obdobi je dulezité pravidelné trénovat télo a metabolismus.
Vhodny je dobfe vedeny alkalicky pust (doporucujeme, aby vas poprvé doprovazel
vySkoleny trenér pustu) nebo prisny pust dvakrat ro¢né s Glauberovou soli. Nejlépe
na podzim a na jare. Glauberova sul se smi k detoxikacnim kuram pouzivat jen
jednou za 6 mésicu!

& TIP AN PODPORU METABOLISMU:

(s Zzazvorova voda (nékolik platkl cerstvého zazvoru nakrajenych a povarenych ve
vodé po dobu 10 minut a do toho vymackana pUlka citronu) mUze povzbudit jatra a
ozivit metabolismus!

MitGLife
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@ VAGINALNi SUCHOST

Suché oci, sucha pochva. S postupujici menopauzou dochazi k vysychani o¢nich
spojivek a také posevni sliznice, ktera ma tendenci praskat.

Vaginalni suchost je samoziejmé také zpusobena zménami hormonalni rovnovahy.
Doporucuje se lubrikace. K tomuto Ucelu Ize doporucit nasledujici oleje: Trezalkovy
olej nebo arganovy olej, olej_z duziny rakytniku fresetlakového nebo olej_z
granatového jablka.

¥ POMOCNICI:

Granatové jablko: flavonoidy, fenolové kyseliny, spousta vitaminu C, drasliku,
vapniku, zeleza a tfislovin ve slupce a spousta nenasycenych mastnych kyselin.
Uziva se ve formé kapsli nebo ve stavach Ci jako olej.
Lnéné seminko: Lnéné seminko obsahuje fytoestrogeny. Jeho kazdodenni uzivani
jedné polévkoveé |Zice rozmichané v trosSe vody (aby bylo opravdu slizké) a poté v
jogurtu nebo ovocné stave pfinasi do téla dobré slizové latky. Upozornéni: Pri
konzumaci Inéného seminka pijte béhem dne hodné vody!

(s Voda z In&ného seminka: tri polévkoveé |zice do 1 litru vody, nechat odstat pres noc
a nasledny den popijet.

¥ MITOLIFE A SLIZNICE:

¢

PRO Mucosa — dostala své jméno podle latinského nazvu sliznice — Tunica Mucosa.
Obsahuje L-Glutamin (Sustamine®), Kvercetin, Lecitin, extrakt z brokolice a MSM
(Methylsulfonylmethan).

Vitalni latky obsazené v tomto produktu pomahaji k regeneraci a udrzeni zdravé
sliznice.
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-mucosa/

@ PORUCHY SPANKU

Mate potize s usinanim a udrZenim se ve spanku? Pokud to neni zpUsobeno pitim
prilis velkym mnozstvi kdvy nebo pfilis pozdni vecefi, pak je to mozna zpUsobeno
myslenkami, které se vdm honi hlavou. Nebo televiznim filmem, na ktery jste se
ten vecer divali, i nepfijemnym rozhovorem, ktery jste ten vecer museli vést.
Pokud se pak béhem noci probouzite, odpovéd' ¢asto zni: ano, po pulnoci,_ mezi 1. a
3. hodinou. To je aktivni doba jater, coz muze znamenat, Zze tento orgdn musi
hodné "pracovat", a proto nas nechce nechat spat.

Jaterni obklady jiz byly popsany.

Vénujte také pozornost tomu, kde spite! Odstrante vsechna elektronicka zarizeni
vedle postele, neméjte v loznici televizi ani zrcadlo.

SCHLUSSEROVI SOLI PRI PORUCHACH SPANKU:

"Horka sedmicka" ¢islo sem jako horky napoj
nebo smés pro spanek ZELL CALMIN: .2+ ¢C. 7+ C. 14 +C. 21 + C. 25 -

(AN 4

BYLINKY PRI NESPAVOSTI A UZKOSTECH:

¢ X

Trezalka teckovana (Hypericum perforatum) proti nespavosti a depresi: V
naturopatii se pouzivaji vytazky z tfezalky nebo trezalkovy olej. Vytazky se pouzivaji
k zlepSeni nalady a pfi mirnych az stfredné tézkych depresich. V obdobi menopauzy
se Casto objevuji vykyvy nalad, takze i zde lze trezalku pouzit jako ucinny
prostredek.

Klinicka studie provedena zdravotnickym centrem v Isfahanu v irdnu zkoumala
ucinnost trezalky na priznaky menopauzy. Vysledky této studie zverejnil v roce 2010
Ccasopis International Journal of Biomedical Science.

LéCebné skupiné 30 zen byl podavan trezalkovy pripravek po dobu tfi az Sesti
tydnd. Jiz po tfech tydnech bylo pozorovano vyrazné sniZzeni nespavosti, depresi,
hnévu a bolesti hlavy, které se drive u testovanych osob v obdobi menopauzy Casto
vyskytovaly.

Trezalka teCkovana je proto povazovana za dobrou alternativu k synteticky
vyrabéné hormonalni substitucni terapii, pokud jde o vyse zminéné psychické a
mentalni problémy.
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¥ BYLINEK NA NESPAVOST A NERVOZITU V DOBE MENOPAUZY JE
OPRAVDU HODNE NAPR.:

sporys lékarsky (Verbena officinalis L.)

medunka Iékarska (Melissa officinalis)

kozlik Iékarsky (Valeriana officinalis)

Sisak stranokvéty (Scutellaria lateriflora)

Doporucuji nechat si namichat individualni smés u svého bylinkare @

Ceee

MITOLIFE PRI NESPAVOSTI A NADMERNEMU STRESU:

¢ %

PRO Biom Anti-stress - Pro Biom Anti-Stress TISSO je prirodni doplnék stravy
navrzeny pro podporu dusevni rovnovahy a psychické odolnosti béhem stresu.
Obsahuje psychobiotika CEREBIOME | ktera zlepsuji komunikaci mezi stfevy a
mozkem, reguluji_stresovy hormon kortizol a podporuji produkci serotoninu.
Klinické studie potvrzuji snizeni stresu az o 44 % a zmirnéni zazivacich potizi
zpUsobenych stresem. Safrdnovy extrakt Safr'Inside™ podporuje emoéni
rovnovahu a zlepsuje naladu, zatimco biotin posiluje nervovy systém, snizuje Unavu
a_zvysuje koncentraci. Tento doplnék je idedlni pro zvladani stresu a udrzeni
psychické pohody.

(s PRO Somnia Relax - Pro klid a pohodu - ve dne i v noci. Pro Somnia Relax obsahuje
synergickou kombinaci mlééného peptidu alfa-kasozepinu  (Lactium®),
patentovaného extraktu z chrestu (ETAS®50) a antistresového mineralu horciku.
Prirodni, Setrny a uc¢inny pro Vasi vnitfni harmonii. Pro vétsi klid, vnitfni mir a lepsi
spanek bez vedlejsich Ucinku, bez habituacniho efektu, bez melatoninu.

(s PRO Omnineuro - Citite se unaveni a pfetizeni kazdodennim stresem? Hledate
zpUsob, jak podpofit svlj_nervovy systém a zlepsSit svou mentalni pohodu? PRO
Omnineuro pfinasi synergickou smés prirodnich slozek, které jsou znamé pro svuj
pfiznivy vliv. na nervovou soustavu a mentalni zdravi. Tento produkt nabizi
komplexni pfistup ke zklidnéni mysli a podpore dusevni rovnovahy. Jeho peclivé
vybrané slozeni je navrzeno tak, aby harmonizovalo hladinu serotoninu, snizovalo
apetit a omezovalo chut k jidlo, coz prispiva k pfirozené regulaci télesné
hmotnosti.

(> A SAMOZREIME PECI O STREVA!L- Neurotransmitery jako se Serotonin, Dopamin,
GABA, Noradrenalin jsou vytvareny ve stfevech a my uz i vime presné kterymi
kmeny.
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https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-biom-anti-stress/
https://www.mitolife.cz/cely-sortiment/pro-somnia-relax/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-omnineuro/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/balicek-streva-komplet/

@ BOLESTI KLOUBU

VétsSina zZen se v dobé menopauzy zajima hlavné o zdravi svych kosti. Riziko
osteoporodzy v tomto obdobi stoupa.

Kosti ztraceji na hmotnosti, stabilité a obsahu minerdld. M&fi se predeviim
hustota kosti. PfepocCteno na cely zivot Cini ubytek 30-40 % maximalni kostni
hmoty. Tento vyvoj probiha soubézné s postupujicim vékem, ale nelze jej_povazovat
za typicky — a zcela normalni projev starnuti, srovnatelny napft. s bélenim vlast nebo
starnutim kuaze.

Klouby jsou pohyblivé spojovaci prvky mezi dvéma nebo vice kostmi nebo
chrupavcitymi strukturami, a zajistuji tak stabilitu a pohyblivost. Bez kloubl by
pohyb nebyl viibec mozny. Klouby toho maji na starosti hodné, tlumi ucinky tlaku.
Pritom jsou vystaveny velkym sildm, coz muize vést ke zndmkam opotiebeni, jako je
osteoartréza - nebo ke zranénim, jako je podvrtnuti nebo vykloubeni. Funkce
kloubl zavisi na stavu chrupavcéité tkané, pricemz rozhodujici pro funkci je vazba
vody v chrupavcité tkani. Chrupavcita tkan je nezbytnou soucasti dobre fungujici
pohyblivosti kloubl, a tedy celého cloveka. Chrupavka je elastickd a zcela
vyzivovana tzv. synovialni tekutinou.

Pokud dojde k degeneraci chrupavéité tkané nebo pokud jiz nemuzZe byt
dostate¢né zasobovana tekutinou, dochazi k bolestivym potizim v pohybovém
aparatu.

Obvykle se to oznacCuje jako znamky opotrebeni, které mohou Casem vyrazné
omezit pohyblivost. M{ze také vést k bolestivym zanétim pohybového aparatu,
které mohou byt doprovazeny otoky.

Napéti ve svalové tkani ma také vliv na funkci kloubud. Pokud je acidobazicka
rovhovdha dlouhodobé Vv nerovnovdze, muze to vést k revmatickym
onemocnénim s akutnimi zanétlivymi procesy a/nebo chronickym bolestem
kloubU, které mohou nakonec vést k jejich degeneraci.
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x STRAVA a POHYB PRO ZDRAVE KOUBY A KOSTI:

(s NUTNA JE zména jidelnicku - strava bohatd na vitalni latky s vétSim mnozstvim
Cerstvého ovoce, zeleniny a salatd, sniZzte obsah bilkovin; zasadné se vyhybejte
kyselinotvornym potravinam.

S Doprejte si tzv. alkaliza¢ni dny: Dobré prostredi kosti zavisi na stabilni a dobré
acidobazické rovnovaze! Jinak se z kosti odcCerpavaji cenné mineraly pro
neutralizaci kyselin. Nejde vzdy jen o pfijem vapniku, zejména ne o mléko a mlécné
vyrobky! Ty jsou Casto zlodéji vapnikul!

Vyziva pro kosti: rostlinné bilkoviny, napfiklad mandle, syrova zelenina (pokud ji
snasite), naklicené obiloviny, dobré oleje, kvasnicove vlocky, zelena zelenina.

Vysoky obsah vapniku maji brokolice, porek, fenykl, kaderava kapusta a zampiony.
Pro vstfebavani vapniku je velmi dulezity vitamin D, ktery je obsazen napf. v
rybach a vajickach.

¢

¢

SPORTUJTE A ZATEZUJTE ZDRAVE POHYBOVY APARAT!! Funkce vytvafi
strukturu a struktura vytvari funkci.

¢ ¢

Pijte hodné vody. Voda je nezbytnou soucasti makromolekul v pojivoveé tkani.

X NATUROPATIE:

¢

Snizuje se zejména elasticita kolagenové podpurné tkané a k jejimu udrzeni
potfebujeme kyselinu kfiemicitou.
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preslicky polni, kopfivy a pampelisky 1-2 x ro¢né jako kuru, kazdy den po dobu 4
tydnd, je dobrym preventivnim opatfenim.

% MITOLIFE A ZDRAVI KLOUBU:

¢

Vitamin D3, K2 a A v jednom: PFi nedostatku ,,décka* hrozi Fidnuti kosti vedouci az
k chronické osteoporéze, mUze dochazet ke zvySené ldmavosti kosti a také se
mohou ve zvysené mire tvofit zubni kazy. Je také dokazano, ze vitamin D podporuje
zrani bunék, ale tlumi jejich rychlé mnozeni, tzn. disponuje protirakovinnymi
ucinky.

(s PRO Flex: Klicem k pohodlnému zivotu — vyrobek z prirodnich slozek urceny pro
vasi individualni péc¢i o klouby. Neni to jen dalsi doplnék stravy, Pro Flex je
vysledkem nejmodernéjsich vyzkumu v oblasti kloubniho zdravi a Iékarské védy. Je
peclivé formulovan za pouziti nativniho, biologicky plné aktivniho kolagenu typu I,
extraktu z kadidlovniku, fruktoboranu vapenatého a kloubnich zivin z membrany
vajec¢nych skofdpek. Pomaha pfi zanétech a bolestech kloubd.
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https://www.mitolife.cz/vitaminy/pro-vitamin-d3-10-000/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-vita-d3-ol-forte/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-flex/

@ UNAVA A VYCERPANI A PREVENCE STARNUTI

& Snizujici se produkce pohlavnich hormond také pfimo zplsobuje Gnavu u mnoha
Zen —aniz by to mélo vliv na jejich spanek.

(s Metabolismus se v této fazi zivota méni a nutna adaptace na tyto zmeény je pro télo
vycerpavajici. Menopauza je navic ¢asto doprovazena poruchou funkce stitné zlazy.
Malo se vi, ze i mirnd hypotyredéza zpUsobuje Unavu a snizuje vykonnost, a to se
nemusi v laboratornich testech vlbec ukazat.

S Dalezité jsou tyto pfFiznaky: Citite se nevyspali,_prestoze se dobre vyspite. DalSimi
typickymi pfiznaky problému se Stitnou zlazou jsou vypadavani vlasu, lamavé nehty,
chladn3d, bleda plet, Spatna pamét, chronicka zacpa, Unava a pribyvani na vaze.

¥ POMOCNICI PRI PECI O STITNOU ZLAZU:

JOD: obvykle doporucuje lepdi pfisun jodu, protoze té&lo potfebuje tento stopovy
prvek k tvorbé hormonu stitné zlazy. J6d se nachazi predevsim v mofiskych rybach a
morskych plodech. Alternativou pro vegetariany jsou morske rasy.

SELEN: Nejnovéjsi studie také ukazuji, ze spravna funkce stitné Zlazy zavisi na
selenu. Tento stopovy prvek se nachazi také v morskych rybach, ale také napfriklad v
jehnécim mase, houbach a hnédé ryzi. Jednim z nejlepsich zdroju selenu jsou také
para orechy.

ZPEV: Masazi hlasivek pfi zp&vu se prokrvuje a stimuluje $titnd 7ldza. Denné si proto
ve sprse nebo v auté z plna hrdla zpivejte. @ nebo si doprejte obklad stitné zlazy a
masaz.

Dalsi pomocnici: kalcium, vitaminy A a D, zinek, Zelezo, ashwaganda, koenzym Q10

¢

POZOR HYPOFUNCE A AUTOIMUNITNI ONEMOCNENI STITNE ZLAzY
PRIMO-UMERNE SOUVISi SE ZDRAVYM NASICH STREV!!!

e ¢

TICHY ZANET A NASLEDNY LEAKY GUT - NEBOLI PROPUSTNOST STREVNI

~ s

SLIZNICE JE CASTOU PRICINOU.

¢

Proto je dulezitd péce o nase stfeva a zdravi nasi sliznice ve stfevech jako prevence
onemocnéni stitné zlazy.

MitGLife

PRIRODNI PRODUKTY




¥ MITOLIFE A STITNA ZLAZA A ZAROVEN ANTI-AGING A ENERGIE:

(s PRO J&d - Ascophyllum Nodosum, pochazejici ze severniho Atlantiku, je soucasti
tohoto produktu, stejné jako Astaxanthin odvozeny od sladkovodni fasy
Haematococcus pluvialis. Pro Jod tak kombinuje vyhody obou téchto pfirodnich
slozek.

(s PRO Mineral Complete - nejen pro denni davku SELENU - poskytuje vsechny

dllezité minerdly v dokonalych davkach v jedné receptuie a zaroven zajistuje

jejich optimalni vstrebavani diky jedinecné sSkale celkem 17 vyborné biologicky

dostupnych latek. Obsahuje 3 formy horciku a po 2 formach vapniku, drasliku a

zinku a manganu. Cilena kombinace anorganickych soli s vybranymi organickymi

chelaty aminokyselin a ovocnych kyselin umozniuje, aby se mineraly v téle obzvlaste
dobre vstfebavaly a vyuzivaly. Pomér vapniku a horciku je 1:1 a odpovida tak puvodni

a prirozené strave doby kamenné. Slozeni dopliuje multimineralni komplex z

cervené rasy Lithothamnium calcareum.

PRO Vitamin D3, K2a A

PRO QI0 Spectrum — Koenzym QIO je latka podobna vitaminu, kterou si télo vytvari

samo a kterou lze ziskat i z potravy. Hraje klicovou roli pfi preméné energie z

potravy na bunécnou energii, a proto je pfitomen v kazdé bunce téla. Nejvyssi

obsah Q10 maji organy s vysokymi energetickymi naroky: mozek, srdce, svaly, jatra a

ledviny.

¢e

mitochondrii. Télo ziskava priblizné 90 % celkové energie z dychaciho retézce. Q10
se stfidave vyskytuje ve dvou formach: Ve své oxidované forme, ubichinonu, pfijima
elektrony; v redukované formée, ubichinolu, elektrony odevzdava.

S pfibyvajicim vékem télo produkuje méné koenzymu QI0. ZvySenou potfebu muize
zpUsobit také stres nebo intenzivni fyzickd namaha.

(s PRO DIALVITT 44 - "multak" pro dospéelé. Pro Dialvitt 44, ktery se vyuziva v
mitochondridlni a ortomolekularni mediciné k doplnéni nezbytnych pfirodnich
latek pro nase bunky samotné, konkrétné pro mitochondrie. Mitochondrie maji za
ukol vytvaret nepretrzité energii pro cely organismus v podobé molekuly ATP. Za
den vyrobi v ideadlnim pripadé takové mnozstvi ATP, kolik sami vazime. Bez ATP
bychom témér okamzité padli, jako kdyz vypnete proud. O mitochondriich se nyni
hodné diskutuje predevsim v regenerativni a longevity (anti-age) mediciné.

% DALSIi DOPORUCENI PRI HYPOFUNCI STITNE ZLAZY:

(s Dzusy z fapikatého celeru

(s ALA a DHA a EPA - vice nenasycené mastné kyseliny omega 3 - pusobi
protizanétlive

& Konopny olej

MitGLife

PRIRODNI PRODUKTY



https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-iodine/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-mineral-complete/
https://www.mitolife.cz/vitaminy/pro-vitamin-d3-10-000/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-q10-spectrum/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-dialvit/
https://www.mitolife.cz/tisso-produkty/pro-dialvit/

KVETINY V MENOPAUZE

Oresak, abyste se |épe vyrovnali se zménami

Sklerantus, pri_vykyvech nalad nebo kdyz se stiznosti stfidaji_mezi télem a
psychikou

Vodni fialka, pokud se uzavirdte do sebe

Repik IékaFsky, pokud predstirate, 7e je vde v poradku a zakryvate své nejistoty
Vrbovka, pri horkosti

Cekanka, pokud se nutkavé snazite pfipoutat k sobé své déti

Divoky oves, pokud hledate novy cil

ModfFin, pokud se uz nepovazujete za pfritazlivou Zzenu + Krabi jablko, na pocity
znechuceni, fyzické zmény, poceni.

TresSnova Svestka + Skalni raze

Betlémska hvézda, proti hormonalni nerovnovaze (z koleji)

CC COOeeeee X
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CO JE NOVEHO V KUCHYNI V TOMTO OBDOBI?

SHITAKE a REISHI nebudeme polykat jen v praskach, ale v tomto obdobi se
nastéhuji do nasi kuchyné v podobé suroviny

TOP HORMONALNI BYLINKA REBRICEK nam bude plavat v $alku ¢aje namisto
cerného

MISTO SOLI - TAMARIS NEBO GOMASIO se stanou nahradou soli

GRANATOVE JABLKO bude zdobit nejen salaty na pravidelné bazi

BAZALKA se u nas zabydli

MANDLOVA PASTA si najde své misto na doplnéni bilkovin - ta bila

JABLECNY OCET PRED JIDLEM a ENZYMY po jidle budou zdobit nas jidelni stul
misto cukrenky — (ocet ne u refluxu!!l)

MACA nahradi salek kavy na energii

FERMENTOVANA ZELENINA - PICKLES se nast&huje do $pajzu i do lednice, hned
vedle PRO EM SANuU @

CC e ¢ ¢ X

(s BACHOVY ESENCE, TCM i HOMEOPATIE MOHOU BYT VASIMI POMOCNIKY V
TOMTO KRASNEM OBDOBI CYKLICKEHO ZIVOTA ZENY
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PREJI VAM KLIDNE
OBDOBI MENOPAUZY®&®

Pokud byste méli jakékoliv otazky, tak mé
nevahejte kontaktovat skrze:

e-mail: hana.lang@mitolife.cz
telefon: +420 604 267 172

A jelikoz jste si e-book stahli a dosli az na zavér, rada
bych vam timto vénovala jako darek 10% SLEVU na
nasem e-shopu www.mitolife.cz

Staci zadat kéd HL10 a sleva je vase®©

Vase Hana Lang
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