Skupaj za boljse zdravije

otrok in odraslih

Uspeh je v spremembi zivljenjskega sloga, ne pa v shujsevalni dieti

Danes je bolj kot kdajkoli pomemben lep videz in teznja po
lepi postavi. Prav zaradi tega je glavni motiv za hujsanje estetske
narave. Moralo pa bi biti obratno. Hujsali naj bi zaradi tega, ker
debelost ogroza nase zdravje. Velikokrat se ljudje lotijo razli¢nih
modnih diet, ki obljubljajo ¢udeZe v zelo kratkem ¢asu. Cudeznih
diet za hujsanje ni. Hitro izgubljeni kilogrami so tudi hitro nazaj
pridobljeni kilogrami.

Kako doseci in obdrzati primerno telesno tezo? Porabiti moramo
ve¢ energije kot je vnesemo. Torej, potrebna je sprememba
nacina prehrane in vsakodnevna telesna aktivnost. Omenjene
diete najveckrat zanemarjajo pomen vsakdanje telesne aktivnosti.
Telesna aktivnost (hitra hoja, tek, kolesarjenje...) je tista, ki nam
v najvedji meri pomaga uravnavati telesno tezo. Ce spremenimo
samo gibalne navade (pol ure zmerne telesne dejavnosti dnevno),
bomo v enem letu shujsali 5-8 kg. A kaj, ko si vsi Zelijo hitre
resitve. Shujsati v nekaj tednih? Hitro izgubljeni kilogrami se
bodo $e hitreje povrnili, ko se vinemo k staremu nacinu Zivljenja.
Taksen nacin hujsanja lahko $kodi zdravju.

Zavedajmo se, da ni univerzalne resitve. Prehrano je potrebno
prilagoditi posamezniku, upostevajo¢ stopnjo debelosti, starost,
spol, nacin prehrane in nacin zivljenja. Realno zastavljen cilj je

prvi korak do uspeha.

Stevilne raziskave kazejo, da zmanjsanje
telesne teZe za 5-10 % zmanjsuje tveganje za Stevilne
bolezni povezane s cezmerno teZo in debelostjo.

Z odve¢nimi kilogrami se sooca veliko ljudi. Veliko je tistih, ki so
ve¢ kot enkrat po »uspesnem« hujsanju doziveli tako imenovani
»yo-yo efekt«. Hitro so se znebili kilogramov z zelo strogo dieto z
malo kalorij in enako hitro pridobili kilograme nazaj. S taksnim
na¢inom hujsanja so namre¢ zmanjsali misi¢no maso, mas¢obno
tkivo pa je ostalo. Misice so potrosnik energije! Ve¢ misi¢ne mase

pomeni lazje uravnavanje telesne teze. Zato ne is¢imo ¢udeznih
diet, kajti te ne obstajajo. Za uspeh so potrebni odloéitev,
vztrajnost, vsakdanja telesna aktivnost in primerna prebrana.
Osnova vsakega uspesnega hujsanja in potem vzdrzevanja dosezene
telesne teze je redna telesna aktivnost (hoja, tek, kolesarjenje,
plavanje, telesna vadba...) in zdrave prehranske navade. Uvajajmo
jih postopno. Za¢nimo s hitro hojo ali kolesarjenjem. Prvih
nekaj dni naj traja vsaj pol ure. Potem jo podalj$ajmo na eno
uro dnevno. Izkoristimo vsako priloZnost za gibanje (stopnice,
pes v trgovino..). Ve¢ kot se bomo gibali, boljsi in trajnejsi bodo
rezultati. Ste vedeli, da se pri izvajanju telesne aktivnosti izlocajo
hormoni srece, tako imenovani endorfini? Imajo neverjeten u¢inek
na zdravje in dobro pocutje. Opravicilo »nimam ¢asa« ne velja.
Dan ima 1 440 minut. Mar si ne zasluzimo 30 ali 60 minut zase in
za svoje zdravje? Postopno tudi spreminjajmo vsebino hladilnika
in shrambe. Hrano razporedimo v tri glavne obroke. Dan zaénimo
z zajtrkom. Odlo¢imo se za navadne ovsene kosmice, mleko ali
jogurt z najvec 1,4 % mascob in sadje. Za malico pojejmo sadez ali
dva. Ce bomo vmes zelo la¢ni, imejmo v rezervi surov korencek,
redkev, kumaro. .. Velika skodelica ¢aja (meta, kamilica, zeleni ¢aj)
brez sladkorja in 2-3 velika kozarca vode dopoldan pripomorejo
k dobremu pocutju. Obvezen del kosila naj bo velika skleda
solate. Koli¢ino ostale hrane zmanjsajmo. Izogibajmo se sladkarij.
Zamenjajmo jih s sadjem. Veliko zelenjave in sadja v vsakdanji
prehrani je Ze pol uspeha. Ce bomo kdajpakdaj zauzili kaksno
dobroto z ve¢ kalorij, jo zauzijmo v ¢im manjsi koli¢ini. In ne
imejmo slabe vesti. Poskrbimo za izgorevanje odvecne energije
(hoja, tek, kolesarjenje). Popijmo najmanj 8 velikih kozarcev vode
vsak dan. Pocutili se bomo sveze in polni energije. Veselimo se
uspeha. Vsak izgubljeni kilogram in boljsa kondicija prinasata
vitalnost in zdravje.

prim. mag. Branislava Belovié, dr.med.



Vadba v fitnesu

Kako izgubiti odvec¢ne kilograme? Kako okrepiti in oblikovati
misice? Kako krepiti svoje zdravje, pri tem pa izgledati dobro in
se prav tako dobro pocutiti? Zakaj ne bi poskusili vadbe v fitnesu?
Ko govorimo o fitnesu, imamo ve¢inoma v mislih telovadni
prostor, v katerem so postavljena razli¢na orodja in naprave.
Sodobni fitnes centri so opremljeni s kakovostnimi napravami,
na katerih lahko izvajamo razli¢ne vaje, s katerimi si krepimo
misice in oblikujemo telo. Da se bomo lazje odlo¢ili spoznajmo
nekaj osnovnih dejstev: Vaje za misi¢no mo¢ povecajo misi¢no
maso. MiSice pa so porabniki energije.

S povecanjem misi¢ne mase poraste tudi bazalni metabolizem.
Bazalni metabolizem predstavlja porabo kalorij v mirovanju. Vedji
je bazalni metabolizem, lazje se bomo znebili odve¢nih kilogramov
ter vzdrzevali primerno telesno tezo. Krepitev misic ugodno vpliva
na kostno gostoto. To je e posebej pomembno za zenske. Vaje
za misi¢no mo¢ so zelo koristne pri prepre¢evanju osteoporoze.
Krepitev misic prav tako prispeva k preprecevanju, lajsanju in
zmanj$evanju bole¢in v vratu in hrbtu. Bole¢ine v hrbtu in vratu
najbolj poznamo tisti, ki smo v »najboljsih letih«. Nenazadnje,
vadba v fitnes centru vpliva na zmanjsanje podkoznega mascevja,
obenem pa povecuje misi¢no maso. Rezultat je lepsa postava in
videz, kar nam prinasa zadovoljstvo in ve¢je samozaupanje.

Nekaj prakti¢nih nasvetov:

Vadba v fitnes centru naj bo redna. Ne pa prepogosta. Nikakor
se ne udelezujte taksne vadbe vsak dan. MiSice namre¢
potrebujejo pocitek. Le tako se bodo krepile in obnavljale. Za
zacetek je dovolj, ¢e obiskujemo fitnes 2 do 3 krat tedensko.
Pozneje lahko vklju¢imo $e en obisk.

ZDRAV RECEPT

Piscanec v skorjici (za 4 osebe)

Ne glede na to, daso vaje
vec¢inoma enostavne,

jih moramo izvajati
pravilno. Pomembno je,
da se prej posvetujemo
s strokovnjakom, ki take
vaje pozna ali trening vodi.
Pokazal nam bo, kako se vaje
pravilno izvajajo.

Vedno pazimo, da bomo ostali
prozni in da bomo s pomogjo vaj za
raztezanje misic zmanjsali tveganje za
nastanek poskodb. Torej se pred vsako telesno
aktivnostjo najprej pocasi in temeljito ogrejmo.
Ogrevanje se lahko izvaja na tako imenovanih kardio napravah
(steza za tek, kolo, orbitrek in podobno). Temu sledijo vaje
iztezanja.

Vedno upostevajte navodila vaditelja oziroma strokovne osebe.

Pomembno je upostevati tudi nekatera splosna priporocila. Ce
se nas je lotil prehlad ali se kako drugace slabo pocutimo, se
k telesni dejavnosti ne silimo. Nadaljujmo Sele potem, ko se
bomo spet pocutili bolje. Nikoli ne telovadimo, ¢e smo pred
tem obilno jedli ali pili alkohol. Ne pozabimo zauziti dovolj
tekocine.

Telesna vadba v fitnesu je lahko tudi uzitek. Se posebej, ¢e to
poc¢nemo v druzbi.

Dr. Danijel Jurakié, prof. kineziologije

POSTOPEK:

Pis¢angje prsi razrezemo na dva dela, posolimo,
popopramo in povaljamo v sezamovih semenih.
V manjsi namazan peka¢ damo meso in pecem
okrog osem minut, obrnemo in pe¢emo Se osem
minut.

Vir Knjiga kubarskih receptov »Lahbko jem«

avtorice prim. mag. Branislave Belovic, dr.med.

SESTAVINE:

45 dag piscangjih prsi brez koze

* sol, poper

4 7lice sezamovega semena

1 zlica olja
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