¢,

judje smo ustvarjeni za
gibanje. Vsakodnevna telesna

loec

vadba (Sport) izrazito ugodno
vpliva na zdravje ter telesno
in dusevno zmogljivost, in to
ne glede na starost, v kateri
se odloc¢imo zaceti z vadbo.

)
S
=

S
=
=

Aktivno preZivljanje prostega
casa, pri katerem delovanje
telesa podpiramo tudi z izbrano

§p0rtn

prebrano, je pomemben del
zdravega nacina Zivljenja.”

: _.f._”.-" .. LN - S ey e £oari s
edna telesna vadba ima Stevilne ugodne ucinke na zdravje
ter dobro telesno in dusevno pocutje. Z rednim gibanjem
dokazano preprecujemo nastanek ali zaviramo razvoj naj-
pogostejsib bolezni danasnjega Casa, kakr$ne so debelost,

Mag. Nada Kozjek, dr. med. bolezni srca in Zilja, rakaste bolezni, nespecnost in psihi¢ne motnje
spec. anesteziologije (depresija, anksioznost — pretirana zakrbljenost in nemir), motnje
Predsednica Slovenskega drustva presnove (sladkorna bolezen) in osteoporoza. Redna telesna vadba je
za klini¢no prehrano izjemno pomembna tudi za kronicne bolnike, saj zmanjsuje negativne
Onkoloski institut, Ljubljana vplive teh bolezni na organizem in:

« vzdrzuje ter krepi telesno zmogljivost,

 preprecuje izgubljanje misi¢ne mase,

« zmanjsuje odvisnost od drugih v vsakodnevnem Zzivljenju,

* boljsa samopodobo in ve¢a sposobnost navezovanja socialnih stikov,

« manjsa pojav depresije in anksioznosti,

* izboljsa pretok krvi in zmanj$a moznost nastanka tromboz,

« izboljsuje kakovost (in dolZino) zZivljenja.

« Redna telesna vadba skupaj z zdravo prehrano ucinkovito
zavira staranje in omogoca dejavno, ustvarjalno in polno Zivljenje
tudi v poznih letih.
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Kaj je zdrava telesna vadba
S telesno aktivnostjo vadimo predvsem delovanje srca in obtocil, misic-
noskeletnega sistema in vplivamo na Stevilne presnovne poti v orga-
nizmu, ki vodijo do vecje vzdrzZljivosti telesa in izboljsanega delovanja
imunskega sistema (aerobna vadba) — dobri primeri so vztrajnostne
$portne zvrsti, npr. hoja, tek, kolesarjenje in smucarski tek. Z vadbo za
mod, npr. telovadne vaje in fitnes, pospesujemo predvsem zmogljivost
misic in struktur, ki so z njimi povezane.
Lahko re¢emo, da vsako gibanje vsebuje elemente vztrajnosti in moci,
zato je smiselno, da v Sportno dejavnost vklju¢imo oboje — vadbo s
poudarkom na vzdrzljivosti in vadbo za misicno moc.
Ucinke vadbe in funkcionalno sposobnost telesa bomo $e dodatno
izboljsali z vajami za gibljivost in z raztezanjem (predkloni, krozenje
v sklepih).
Vsak vadbeni program naj bi zato sledil osnovnim navodilom:
« vsako vadbo pri¢nimo z ogrevanjem (osnovne razgibalne vaje za
celo telo, lahen tek ali hitra hoja),
« zavztrajnostno vadbo se ukvarjajmo s $porti, ki vkljucujejo
uporabo velikih misi¢nih skupin (tek ali kolesarjenje),
 vredno vadbo 2- do 3-krat na teden vklju¢imo vaje za moc,
« v vadbo vklju¢imo vaje za splosno gibljivost in gibljivost sklepov
ter raztezne vaje.
Telesna vadba mora biti predvsem redna. Za ugoden ucinek na zdravje
zadostuje vsaj 30 minut zmerne telesne vadbe 5 ali ve¢ dni na teden.
Pri zmerni telesni vadbi se prijetno zadihamo (Se se lahko pogovarja-
mo), zmerno pospesimo sréni 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 ¢loveka je to npr. Zivahna
hoja, kosenje 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 taksnim naporom
se tezko pogovarjamo in porabljamo ve¢ energije (ve¢ kakor 7 kcal/
min) — Zivahen tek, kolesarjenje v klanec, tezko fizicno delo na polju
ali zivahna aerobika.
Vsaka vadba mora biti prilagojena sposobnostim posameznika in
hkrati tako intenzivna, da omogoca napredek in izboljsevanje funkci-
onalnih sposobnosti.
V pomoc¢ so nam lahko naslednja navodila:
« (e trenutno nismo redno telesno dejavni, za¢nimo postopno —
nekaj minut vadbe vsak dan postopno podaljsujmo na vsaj
30 minut na dan,

Redno gibanje ima na zdravje

in pocutje zares veliko

ugodnih ucinkov

—od zmanjsevanja smrtnosti
zaradi razlicnih vzrokov do krepitve
umskih sposobnosti, spanja in
samospostovanja. Z rednim
gibanjem zmanjSujemo posledice
kronicnih obolenj in dokazano je,
da preprecujemo razvoj
najpogostejsih bolezni
danasnjega casa:

debelosti,

bolezni srca in zilja (angina
pektoris, sréna in mozganska kap),
presnovnih motenj (sladkorna
bolezen, zvisana raven krvnih
mascob),

rakavih bolezni,

depresije, anksioznosti (pretirane
zakrbljenosti), nespecnosti,
osteoporoze

in hkrati zaviramo procese staranja
— clovek, ki se zdravo prehranjuje
in se vsak dan giblje do prijetne
zadihanosti vsaj pol ure, ustvarja
neprecenljivo doto, ne le za
optimalne zmogljivosti vdanem
trenutku, temvec tudi za polno in
dejavno zZivljenje do pozne starosti.
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Drobne spremembe,

ki veliko pomenijo:

uporabljajmo stopnice

namesto dvigala,

ce le lahko, se na pot odpravimo
pes ali s kolesom,

v Casu, predvidenem za pocitek
(odmor), vadimo skupaj s sodelavci
ali druzinskimi ¢lani (zoga, ples ...),
veckrat si vzemimo 10-minutni
odmor in se odpravimo na hiter
sprehod ali se posteno raztegnimo,
namesto elektronskega sporocila
sodelavca raje obiscimo,

peljimo partnerja na ples, nacrtujmo
aktivne pocitnice (pohodnistvo,
kolesarjenje, veslanje, uc¢enje novih
Sportov ...),

lahko poskusimo z nonjo
pedometra, ki bo prestel Stevilo
korakov na dan,

pridruzimo se Sportnemu drustvu,
med gledanjem televizije vozimo
sobno kolo ali dvigujmo utezi,
zacutimo radost v obcutenju
lastnega telesa v gibanju —
naredimo, kar le lahko in kar

nas veselil

« ¢e smo telesno dejavni, vendar manj kakor je priporoceno —
za¢nimo z zmerno vadbo po 30 minut vsaj 5-krat na teden
ali z intenzivno vadbo po 20 minut vsaj 3-krat na teden,

« ¢e smo zmerno dejavni vsaj 30 minut 5-krat na teden — z zve¢anjem
intenzivnosti in/ali ¢asa vadbe bo ucinek na zdravje in dobro
pocutje Se vegjil

Sportna prehrana podpira telo v aktivnosti

Glavni namen prehrane je zagotoviti vsa hranila, ki organizmu omo-
gocajo optimalno delovanje. Z upostevanjem osnovnih nacel zdrave
in Sportne prehrane bomo lahko uspesno podprli aktiven Zzivljenj-
ski slog.

Odziv telesa na obremenitev namre¢ ni odvisen le od vadbe. Kdor
sicer premisljeno in trdo trenira, a ne Zivi “Sportno” (spanje, prehra-
na, alkohol, zabava ...), je za svoje zdravje naredil premalo. Se ve¢, ¢e
se z vadbo ukvarjamo do te mere in tako intenzivno, da ga s prehrano
in zdravim Zivljenjskim stilom nismo sposobni podpreti, je zelo ver-
jetno, da bodo posledice vadbe skodljive.

“Sportni nadin Zivljenja” je tisti, ki omogoca ustrezno regeneracijo
organizma po vsakodnevnem telesnem in dusevnem naporu ter boljsi
izkoristek njegovega bioloskega potenciala, zato je pomemben tako za
aktivne ljudi kot za vse $portnike, ki trdo trenirajo.

Sportna prehrana je del $portnikovega nadina Zivljenja. S svojo sesta-
vo mora med procesom treniranja ¢im ucinkoviteje podpreti organi-
zem, hkrati pa ga ne sme preve¢ obremeniti. V tem pomenu za $port-
no veljajo osnovni principi zdrave prehrane:

¢ mesana, raznolika prehrana, s poudarkom na Zivilih rastlinskega
izvora,

 nadan naj bi pojedli vsaj pet ali ve¢ razli¢nih sadezev ali zelenjave, kar
pomeni, da v vsak obrok vklju¢imo sadje in zelenjavo, ¢e je le mogoce,
 hrana naj bo ¢im manj predelana in v ¢im bolj polnovredni obliki.
Namesto rafiniranih oblik Zitaric ali sladkorjev uporabljajmo njiho-
ve nepredelane oblike. Prav tako omejimo ali izlo¢imo vnos mesnih
izdelkov in mastnega rdec¢ega mesa, $e zlasti pecenega in ocvrtega.
Sportniki 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 tezko pre-
bavljivostjo. Ce smo la¢ni in bi pred tekom, za katerega smo komaj
nasli pol ure ¢asa, radi nekaj zauzili, sta vsekakor bolj kakor hambur-
ger primerna proteinska plos¢ica ali svezZe iztisnjeni sadni sok.



Katera hranila $portnik potrebuje

Osnova za to, kaj lahko $potnik zauZije z normalno hrano in kaj je smi-
selno dodati v obliki dodatkov, je odvisno od prehranskih zahtev pri
posameznih $portih. Bolj natan¢no ko bomo vnos hranil prilagodili
zahtevam posameznega Sporta, bolj bomo podprli telo med naporom
in bolj bo $portna prehrana varovala zdravje.

Temelj Sportne prehrane predstavljajo tri osnovna hranila: ogljikovi
hidrati, proteini in mas¢obe. To so hranila, ki dajejo telesu energijo in
0omogocajo njegovo obnovo. Vitamini, minerali in mikroelementi sku-
paj z vodo pomagajo izkoristiti osnovna hranila, imajo pa tudi Stevilne
zadc¢itne funkcije v organizmu. Za $portnika so Se posebno pomembni
anioksidanti. Poleg tega, da je povecana potreba po energiji, je poveca-
na tudi potreba organizma po tekocini. Z vnosom ustreznih tekocin-
skih mesanic lahko zlasti pri hudih naporih v trdih klimatskih pogojih
ubijemo dve muhi na en mah: ker je v takih pogojih vnos trde hrane
pogosto otezen, v telo ustrezno koli¢ino tekocin in energije vnasamo
z napitki.

Naravni izvlecki in prehranska dopolnila

Redna telesna vadba zvecuje obremenitev organizma in zahteva dodat-
no pozornost pri vnosu hranil. O pomembnosti dodajanja mikrohranil
pri Sportnikih ni enotnih znanstvenih dokazov, vendar iz izkusenj vemo,
da mnogi Sportniki redno uzivajo prehranske dodatke. Najveckrat so to
zelezo, magnezij, antioksidanti in multivitamini. Dolgotrajna intenziv-
na vadba zvecuje tvorbo prostih radikalov in vpliva na presnovo Zeleza
in cinka, vecje so tudi izgube magnezija — pomanjkanje tega minerala se
kaze kot bolecine v misicah, misicni krci ali glavoboli. Vsem, ki si Zelijo ob
redni Sportni dejavnosti zagotoviti ustrezen vnos pomembnih hranil za
optimalno delovanje organizma, priporocamo izbor kakovostnih prehran-
skih dodatkov. Zvecane potrebe po zelezu ucinkovito pokriva popolnoma
naraven tonik Floradix Floravital in tablete Floradix. Pripravka vsebujeta
zelezo v obliki, ki se dobro absorbira, dodani pa so Se vitamini skupine Bin
C ter vodni zeliS¢ni in sadni izvlecki. Ne vsebujeta nobenih umetnih dodat-
kov in sta namenjena odraslim in otrokom (tonik). Kot dodatek magnezi-
ja so odlicne Sumece tablete FidiMag 300. V eni Sumeci tableti je kar 300
mg cistega magnezija in 120 mg antioksidanta vitamina C. Z napitkom
prijetnega okusa tako z eno Sumeco 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

Sumece tablete za optimalno
oskrbo telesa z magnezijem
in vitaminom C!

Floradix Floravital
popolnoma naraven tonik

z Zelezom, vitamini in zeliSci
Za zelezno zdravje!

Floradix tablete
zelezo z vitamini in zeliSci
v obliki tablet.

CentraMed
25 vitaminov in mineralov
v eni sami tableti.
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