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Studie ukazuji, Zze az 73 % muzl nad 40 let véku ma zkusenosti se symptomy
andropauzy. Zaroven se vsak ukazuje, ze jejich védomosti o andropauze a
moznostech feSeni jsou nizké. Zvladnout muzsky prechod je mozné at uz
dlrazem na zdravy zivotni styl, ¢i s pomoci odbornika. Androlog, urolog i
sexuolog poradi a doporuci nejlepsi postup.
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Testosteron se tvori hlavneé v noci

Mnozstvi testosteronu v muzském téle vyrazné roste v obdobi puberty a
dosahuje vrcholu kolem 25. roku véku. Prekvapivé uz po tficatém roce



zacina hladina testosteronu klesat, a to priblizné o 1 % rocné.

Pokles mize byt vyznamné urychlen mnoha faktory, napr. nezdravym Zzivotnim
stylem, vCetné stresu. Testosteron se totiz nejvice tvofri v noci a brzkych
rannich hodinach ve fazi hlubsiho spanku. Proto jeho nedostatek ohrozuje
mimo jiné workoholiky a muze ve stresu, kterym mozek i v noci pracuje na plné
obratky.
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Zacatek poklesu hladin testosteronu je individualni, zrychluje se v 5. dekadé
zivota. Nepostihuje vSechny muze. Existuje asi 20 % muzu ve vékové



skupiné nad 75 let, kteri maji hladiny testosteronu pri horni hranici normy
mladych muzd. Tento stav je zfejmé dan geneticky a asi predisponuje k
dlouhovekosti.

Muzum neni dobfe a trapi je:

 Pokles libida a potence, zmenseni objemu ejakulatu, snizena kvalita
spermi.

« Citova nerovnovaha, pokles sebevédomi.

 Deprese, Uzkosti.

« Unava.

* Pokles schopnosti koncentrace.

 Zhorseni kratkodobé paméti.

« Navaly, poceni, buseni srdce.

« Ubytek svalové hmoty a sily.

Postupny pokles klidového metabolismu. Pokles BMR neni linearni, nejvétsi
,seSup” nastdva u muzu po 40. roce, u zen po 50. roce. Se snizenou
hladinou testosteronu souvisi i zvysené riziko vzniku civilizacnich
onemocneéni, jako je obezita (predevsim abdominalniho typu), inzulinova
rezistence, diabetes 2. typu a kardiovaskularni onemocnéni. Laboratorné
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dochézi k:

« Poklesu hladiny celkového testosteronu.

 ZvysSeni SHBG (sex hormon binding globulin).

Zdravy zivotni styl mirni priznaky

Zivotn{ styl sehrdva obrovskou Ulohu. Kli€éovy je pravidelny pohyb,
nekoureni, pfimérena konzumace alkoholu a samozrfejmé také psychicka
pohoda. Velkou sluzbu mize prokazat i Gprava jidelnicku.

Pestry a vyvazeny jidelnicek ma:

e dostatek bilkovin

e dostatek vlakniny

e dostatek ovoce a zeleniny
® méne soli

e méné nasycenych mastnych kysel

U muzl starSich 50 let se
energetickd potreba snizuje
priblizné o 1000 k]
(prGmérny energeticky
pfijem pro muze o nizsi
fyzické aktivité do 24 let je
10 600 kJ) a oproti mladym
muzldm do 24 let to je
dokonce o 1400 kJ. Ve
'véku nad 65 let by mélo dojit

k dalsimu poklesu v energetickém prijmu, a to primérné o 900 k.



Neuzplsobeni energetického prijmu snizujicim se potfebdm metabolismu
znamena vyznamneé zvysené riziko vzniku obezity se svymi komplikacemi.
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