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Redna telesna vadba ima πtevilne ugodne uËinke na zdravje 
ter dobro telesno in duπevno poËutje. Z rednim gibanjem 
dokazano prepreËujemo nastanek ali zaviramo razvoj naj-     	
 pogostejπih bolezni danaπnjega Ëasa, kakrπne so debelost, 

bolezni srca in æilja, rakaste bolezni, nespeËnost in psihiËne motnje 
(depresija, anksioznost — pretirana zakrbljenost in nemir), motnje 
presnove (sladkorna bolezen) in osteoporoza. Redna telesna vadba je 
izjemno pomembna tudi za kroniËne bolnike, saj zmanjπuje negativne 
vplive teh bolezni na organizem in:
•	 vzdræuje ter krepi telesno zmogljivost,
•	 prepreËuje izgubljanje miπiËne mase,
•	 zmanjπuje odvisnost od drugih v vsakodnevnem æivljenju,
•	 boljπa samopodobo in veËa sposobnost navezovanja socialnih stikov,
•	 manjπa pojav depresije in anksioznosti,
•	 izboljπa pretok krvi in zmanjπa moænost nastanka tromboz, 
•	 izboljπuje kakovost (in dolæino) æivljenja.
•	 Redna telesna vadba skupaj z zdravo prehrano uËinkovito 
	 zavira staranje in omogoËa dejavno, ustvarjalno in polno æivljenje 
	 tudi v poznih letih.

©p
or

tn
ik

 re
kr

ea
tiv
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gibanje. Vsakodnevna telesna 

vadba (πport) izrazito ugodno 

vpliva na zdravje ter telesno 

in duπevno zmogljivost, in to 

ne glede na starost, v kateri 

se odloËimo zaËeti z vadbo. 

Aktivno preæivljanje prostega 

Ëasa, pri katerem delovanje 

telesa podpiramo tudi z izbrano 

prehrano, je pomemben del 

zdravega naËina æivljenja.”

Mag. Nada Kozjek, dr. med.
spec. anesteziologije
Predsednica Slovenskega druπtva 
za kliniËno prehrano
Onkoloπki inπtitut, Ljubljana
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Kaj je zdrava telesna vadba
S telesno aktivnostjo vadimo predvsem delovanje srca in obtoËil, miπiË-
noskeletnega sistema in vplivamo na πtevilne presnovne poti v orga-
nizmu, ki vodijo do veËje vzdræljivosti telesa in izboljπanega delovanja 
imunskega sistema (aerobna vadba) — dobri primeri so vztrajnostne 
πportne zvrsti, npr. hoja, tek, kolesarjenje in smuËarski tek. Z vadbo za 
moË, npr. telovadne vaje in fitnes, pospeπujemo predvsem zmogljivost 
miπic in struktur, ki so z njimi povezane. 
Lahko reËemo, da vsako gibanje vsebuje elemente vztrajnosti in moËi, 
zato je smiselno, da v πportno dejavnost vkljuËimo oboje — vadbo s 
poudarkom na vzdræljivosti in vadbo za miπiËno moË.
UËinke vadbe in funkcionalno sposobnost telesa bomo πe dodatno 
izboljπali z vajami za gibljivost in z raztezanjem (predkloni, kroæenje 
v sklepih).
Vsak vadbeni program naj bi zato sledil osnovnim navodilom:
•	 vsako vadbo priËnimo z ogrevanjem (osnovne razgibalne vaje za 
	 celo telo, lahen tek ali hitra hoja),
•	 za vztrajnostno vadbo se ukvarjajmo s πporti, ki vkljuËujejo 
	 uporabo velikih miπiËnih skupin (tek ali kolesarjenje),
•	 v redno vadbo 2- do 3-krat na teden vkljuËimo vaje za moË,
•	 v vadbo vkljuËimo vaje za sploπno gibljivost in gibljivost sklepov 
	 ter raztezne vaje.
Telesna vadba mora biti predvsem redna. Za ugoden uËinek na zdravje 
zadostuje vsaj 30 minut zmerne telesne vadbe 5 ali veË dni na teden.
Pri zmerni telesni vadbi se prijetno zadihamo (πe se lahko pogovarja-
mo), zmerno pospeπimo srËni utrip (120—140 udarcev na minuto) in 
porabimo od 3,5 do 7 kalorij na minuto (med mirovanjem, spanjem 
porabimo okoli 2 kcal/min) — za zdravega Ëloveka je to npr. æivahna 
hoja, koπenje trave, ples, plavanje ali kolesarjenje.
Na zdravje ugodno deluje tudi intenzivna telesna dejavnost, ki jo izva-
jamo vsaj 20 minut najmanj 3-krat na teden. Med takπnim naporom 
se teæko pogovarjamo in porabljamo veË energije (veË kakor 7 kcal/
min) — æivahen tek, kolesarjenje v klanec, teæko fiziËno delo na polju 
ali æivahna aerobika.
Vsaka vadba mora biti prilagojena sposobnostim posameznika in 
hkrati tako intenzivna, da omogoËa napredek in izboljπevanje funkci-
onalnih sposobnosti. 
V pomoË so nam lahko naslednja navodila:
•	 Ëe trenutno nismo redno telesno dejavni, zaËnimo postopno — 
	 nekaj minut vadbe vsak dan postopno podaljπujmo na vsaj 
	 30 minut na dan,

Redno gibanje ima na zdravje 
in poËutje zares veliko 
ugodnih uËinkov 
— od zmanjπevanja smrtnosti 
zaradi razliËnih vzrokov do krepitve 
umskih sposobnosti, spanja in 
samospoπtovanja. Z rednim 
gibanjem zmanjπujemo posledice 
kroniËnih obolenj in dokazano je, 
da prepreËujemo razvoj 

	 najpogostejπih bolezni 
	 danaπnjega Ëasa:
ÿ	 debelosti,
ÿ	 bolezni srca in æilja (angina 
	 pektoris, srËna in moæganska kap),
ÿ	 presnovnih motenj (sladkorna 
	 bolezen, zviπana raven krvnih 
	 maπËob),
ÿ	 rakavih bolezni,
ÿ	 depresije, anksioznosti (pretirane 
	 zakrbljenosti), nespeËnosti,
ÿ	 osteoporoze

in hkrati zaviramo procese staranja 
— Ëlovek, ki se zdravo prehranjuje 
in se vsak dan giblje do prijetne 
zadihanosti vsaj pol ure, ustvarja 
neprecenljivo doto, ne le za 
optimalne zmogljivosti v danem 	
trenutku, temveË tudi za polno in 	
dejavno æivljenje do pozne starosti.



104

•	 Ëe smo telesno dejavni, vendar manj kakor je priporoËeno — 
	 zaËnimo z zmerno vadbo po 30 minut vsaj 5-krat na teden 
	 ali z intenzivno vadbo po 20 minut vsaj 3-krat na teden,
•	 Ëe smo zmerno dejavni vsaj 30 minut 5-krat na teden — z zveËanjem
	 intenzivnosti in/ali Ëasa vadbe bo uËinek na zdravje in dobro 
	 poËutje πe veËji!

©portna prehrana podpira telo v aktivnosti
Glavni namen prehrane je zagotoviti vsa hranila, ki organizmu omo-
goËajo optimalno delovanje. Z upoπtevanjem osnovnih naËel zdrave 
in πportne prehrane bomo lahko uspeπno podprli aktiven æivljenj-
ski slog.
Odziv telesa na obremenitev namreË ni odvisen le od vadbe. Kdor 
sicer premiπljeno in trdo trenira, a ne æivi “πportno” (spanje, prehra-
na, alkohol, zabava …), je za svoje zdravje naredil premalo. ©e veË, Ëe 
se z vadbo ukvarjamo do te mere in tako intenzivno, da ga s prehrano 
in zdravim æivljenjskim stilom nismo sposobni podpreti, je zelo ver-
jetno, da bodo posledice vadbe πkodljive.
“©portni naËin æivljenja” je tisti, ki omogoËa ustrezno regeneracijo 
organizma po vsakodnevnem telesnem in duπevnem naporu ter boljπi 
izkoristek njegovega bioloπkega potenciala, zato je pomemben tako za 
aktivne ljudi kot za vse πportnike, ki trdo trenirajo. 
©portna prehrana je del πportnikovega naËina æivljenja. S svojo sesta-
vo mora med procesom treniranja Ëim uËinkoviteje podpreti organi-
zem, hkrati pa ga ne sme preveË obremeniti. V tem pomenu za πport-
no veljajo osnovni principi zdrave prehrane:
•	 meπana, raznolika prehrana, s poudarkom na æivilih rastlinskega 
izvora,
•	 na dan naj bi pojedli vsaj pet ali veË razliËnih sadeæev ali zelenjave, kar 
pomeni, da v vsak obrok vkljuËimo sadje in zelenjavo, Ëe je le mogoËe,
•	 hrana naj bo Ëim manj predelana in v Ëim bolj polnovredni obliki. 
Namesto rafiniranih oblik æitaric ali sladkorjev uporabljajmo njiho-
ve nepredelane oblike. Prav tako omejimo ali izloËimo vnos mesnih 
izdelkov in mastnega rdeËega mesa, πe zlasti peËenega in ocvrtega.
©portniki pred treningom pogosto posegajo po energetsko bogatih 
koncentratih hranilih in napitkih, ki v telo prinesejo koristne snovi, 
ne da bi ga dodatno obremenjevali s prostornino obroka ali teæko pre-
bavljivostjo. »e smo laËni in bi pred tekom, za katerega smo komaj 
naπli pol ure Ëasa, radi nekaj zauæili, sta vsekakor bolj kakor hambur-
ger primerna proteinska ploπËica ali sveæe iztisnjeni sadni sok. 

	 Drobne spremembe, 
	 ki veliko pomenijo:
ÿ	 uporabljajmo stopnice 
	 namesto dvigala,
ÿ	 Ëe le lahko, se na pot odpravimo 
	 peπ ali s kolesom,
ÿ	 v Ëasu, predvidenem za poËitek 
	 (odmor), vadimo skupaj s sodelavci 
	 ali druæinskimi Ëlani (æoga, ples …),
ÿ	 veËkrat si vzemimo 10-minutni 
	 odmor in se odpravimo na hiter 
	 sprehod ali se poπteno raztegnimo,
ÿ	 namesto elektronskega sporoËila 
	 sodelavca raje obiπËimo,
ÿ	 peljimo partnerja na ples, naËrtujmo 
	 aktivne poËitnice (pohodniπtvo, 
	 kolesarjenje, veslanje, uËenje novih 
	 πportov …),
ÿ	 lahko poskusimo z noπnjo 
	 pedometra, ki bo preπtel πtevilo 
	 korakov na dan,
ÿ	 pridruæimo se πportnemu druπtvu,
ÿ	 med gledanjem televizije vozimo 
	 sobno kolo ali dvigujmo uteæi,
ÿ	 zaËutimo radost v obËutenju 
	 lastnega telesa v gibanju — 
	 naredimo, kar le lahko in kar 
	 nas veseli!
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Katera hranila πportnik potrebuje
Osnova za to, kaj lahko πpotnik zauæije z normalno hrano in kaj je smi-
selno dodati v obliki dodatkov, je odvisno od prehranskih zahtev pri 
posameznih πportih. Bolj natanËno ko bomo vnos hranil prilagodili 
zahtevam posameznega πporta, bolj bomo podprli telo med naporom 
in bolj bo πportna prehrana varovala zdravje.
Temelj πportne prehrane predstavljajo tri osnovna hranila: ogljikovi 
hidrati, proteini in maπËobe. To so hranila, ki dajejo telesu energijo in 
omogoËajo njegovo obnovo. Vitamini, minerali in mikroelementi sku-
paj z vodo pomagajo izkoristiti osnovna hranila, imajo pa tudi πtevilne 
zaπËitne funkcije v organizmu. Za πportnika so πe posebno pomembni 
anioksidanti. Poleg tega, da je poveËana potreba po energiji, je poveËa-
na tudi potreba organizma po tekoËini. Z vnosom ustreznih tekoËin-
skih meπanic lahko zlasti pri hudih naporih v trdih klimatskih pogojih 
ubijemo dve muhi na en mah: ker je v takih pogojih vnos trde hrane 
pogosto oteæen, v telo ustrezno koliËino tekoËin in energije vnaπamo 
z napitki.

Naravni izvleËki in prehranska dopolnila
Redna telesna vadba zveËuje obremenitev organizma in zahteva dodat-
no pozornost pri vnosu hranil. O pomembnosti dodajanja mikrohranil 
pri πportnikih ni enotnih znanstvenih dokazov, vendar iz izkuπenj vemo, 
da mnogi πportniki redno uæivajo prehranske dodatke. NajveËkrat so to 
æelezo, magnezij, antioksidanti in multivitamini. Dolgotrajna intenziv-
na vadba zveËuje tvorbo prostih radikalov in vpliva na presnovo æeleza 
in cinka, veËje so tudi izgube magnezija — pomanjkanje tega minerala se 
kaæe kot boleËine v miπicah, miπiËni krËi ali glavoboli. Vsem, ki si æelijo ob 
redni πportni dejavnosti zagotoviti ustrezen vnos pomembnih hranil za 
optimalno delovanje organizma, priporoËamo izbor kakovostnih prehran-
skih dodatkov. ZveËane potrebe po æelezu uËinkovito pokriva popolnoma 
naraven tonik Floradix Floravital in tablete Floradix. Pripravka vsebujeta 
æelezo v obliki, ki se dobro absorbira, dodani pa so πe vitamini skupine B in 
C ter vodni zeliπËni in sadni izvleËki. Ne vsebujeta nobenih umetnih dodat-
kov in sta namenjena odraslim in otrokom (tonik). Kot dodatek magnezi-
ja so odliËne πumeËe tablete FidiMag 300. V eni πumeËi tableti je kar 300 
mg Ëistega magnezija in 120 mg antioksidanta vitamina C. Z napitkom 
prijetnega okusa tako z eno πumeËo tableto na dan zadostimo potrebam 
organizma po obeh mikrohranilih. Bogat multivitaminski dodatek s kar 
25 vitamini in minerali je CentraMed: ena tableta na dan podpira imunski 
sistem in krepi organizem.

FidiMag 300
©umeËe tablete za optimalno 
oskrbo telesa z magnezijem 
in vitaminom C!

Floradix Floravital
popolnoma naraven tonik 
z æelezom, vitamini in zeliπËi
Za æelezno zdravje!

Floradix tablete
æelezo z vitamini in zeliπËi 
v obliki tablet.

CentraMed
25 vitaminov in mineralov 
v eni sami tableti.


