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Zdrava prehrana i mrsavljenje u 10 koraka

Smisao zdrave prehrane nije odrediti strogu dijetu kojom izbacujemo iz jelovnika hranu koju
volimo kako bismo bili nezdravo mr3avi. Naprotiv, cilj zdrave prehrane je postizanje dobrog
osjecaja, vitalnosti, dodatne energije te jaCanje zdravlja.

Sve to mozemo posti¢i ako znamo i postujemo pravila zdrave prehrane. Za PAMETNI plan
prehrane vazno je znati da nije bitno samo STO jedemo nego i KAKO jedemo. Krenimo redom.

Zdrava prehrana, korak 1- Pripremite se za uspjeh

Na zdravu dijetu treba gledati kao na niz sitnih koraka koji ¢e vas dovesti k cilju, a ne kao na
drasticnu promjenu koja ¢e vam poremetiti zivotni ritam. Ako zdrave promjene pocnete
primjenjivati postupno, jednu za drugom, malo po malo, ali odlu¢no, postat ¢ete FIT i prije nego
se nadate.

e Pojednostavite si zivot— umjesto da brinete o broju kalorija koji unosite i veli€ini porcije,
pocnite gledati na hranu kroz spektar boja, raznolikosti, svjezine- tako cete lakSe birati
zdraviju hranu. Drzite se hrane koju volite, ali nadite jednostavne recepte koji ¢e ju
nadopuniti svjezim i hranjivim sastojcima. Postupno, prehrana ¢e vam postati zdravija, ali i
ukusnija.

Krenite polagano i dajte si vremena— PokuSaj da se prehrambene navike promijene
preko noci nije realan i vodi naj¢e$¢e do razoCaranja jer se strogi rezim koji ste si zadali
ne uspijeva odrzati. Umjesto toga, krenite malim koracima koji su npr. dodavanje salate
Sarenih boja u ru€ak ili zamjena rafiniranog ulja nerafiniranim maslinovim uljem. Kada vam
taj mali novi korak postane navika, tada je vrijeme za zakoraciti joS jedan, i opet NE
PREVELIKI, korak.

Svaka pai najmanja pozitivna promjena je bitna— Ne trebate biti savrSeni i ne trebate iz
jelovnika sasvim izbaciti hranu u kojoj uzivate. Zapamtite da va$ dugorocni cilj nije biti pre
mrSav i to pod svaku cijenu. Vas cilj je biti vitalan(na), zdrav(a) i sretan(na). Velike i nagle
promjene stvaraju organizmu nepotreban Sok. Budite umjereni i sretni kada usvojite novu
zdravu naviku.

Zdrava prehrana, korak 2- Budite umjereni u zadavanju
ciljeva

Ljudi Cesto misle da je zdrava prehrana ultimatum “nista ili sve”, da je to apsolutno izbjegavanje
odredene vrste hrane. Istina je da klju¢ leZi u umjerenosti. Sto god da vam neka “super cool”
dijeta govorila, svima nam trebaju ugljikohidrati, proteini, masti, viakna, vitamini i minerali. Bez
njih naruSavamo zdravlje.

e Ne zabranjujte si odredenu hranu— Kada odredenu hranu potpuno izbacite iz jelovnika,
prirodno je da ju poCnete Zeljeti joS viSe. Ako posrnete i posegnete za tom hranom (Sto ¢e
se vjerojatno dogoditi) osjeCat ¢ete se razoCaranima. Ako vas privliaci slatka, slana ili
nezdrava hrana, umjesto ukidanja iste trebate krenuti sa smanjivanjem porcija i rjedim
konzumiranjem te hrane. S vr.emenom i manjim unosom- potreba za tom vrstom hrane ¢e
se smanjiti sama od sebe.
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e Uzimajte manje porcije— Porcije hrane su u novije doba nepotrebno narasle. Taj pristup
se dobro ocituje u Super Size menijima iz lanaca brze hrane. Zdrava prehrana
podrazumijeva manje porcije i toga se trebate pridrzavati. Kada jedete vani izaberite
predjelo umjesto glavnog jela, podijelite jelo s prijateljem ili pojedite dio u restoranu, a dio
trazite da vam zapakiraju za doma (neka vam ne bude neugodno). Doma koristite manje
tanjure i ne pretrpavajte ih.

Zdrava prehrana, korak 3- Stvarajte zdrave navike

Jedna od najvaznijih stvari je usvojiti zdrave navike. Vazno je shvatiti da je hrana bitna i posvetiti
joj paznju. Obrok nije nesto ¢ime kratimo vrijeme medu sastancima ili dok nekoga ¢ekamo. Obrok
je vazan dio dana.

e Kada god imate priliku, jedite u drustvu. Izbjegavajte jesti ispred televizije ili kompjutora
jer to Cesto dovodi do nesvjesnog prejedanja.

e Temeljito zvacCite hranu i uZivajte u okusu- ¢esto zurimo s obrocima jer nekamo kasnimo
i nemamo vremena. Pritom zaboravljamo OSJETITI okuse hrane i uskra¢ujemo si taj FINI
dozivljaj.

e Slusajte svoje tijelo— priupitajte se jeste li zaista gladni prije nego krenete na objed.
Ponekad cete primijetiti da ste ipak Zedni i trebate ¢aSu vode, ponekad da ste zapravo
sasvim siti. Tada odgodite rucak ili pojedite malu porciju.

e Doruckujte, a tijekom dana jedite manje obroke- Zdravi doru€ak je vazan da se
metabolizam pokrene. ViSe malih obroka (umjesto konvencionalnih 3 dnevno) pomoci ¢e
metabolizmu da radi brze i da vam se energija ravhomjernije rasporedi tijekom cijelog
dana.

Korak 4- Jelovnik popunite uz raznobojno voce i povrée

Osnovu zdrave prehrane €ine upravo voce i
povrce jer imaju malo kalorija, a visoku hranjivu
vrijednost (puno vitamina, minerala,
antioksidansa).

Svaki obrok bi trebao sadrzavati voce ili povrce.
Ukoliko zelite pregristi neSto malo (ne cijeli
obrok), prvi izbor treba biti opet- voce ili povrée.
Velike koli¢ine antioksidansa zastitit ¢e vas od
mnogo bolesti. | pomladiti vas, ako vam to nesto
znadi.

Preporuka je jesti bilje svih duginih boja.

e Zelenjava— zelena salata, matovilac, rikula, kelj, poriluk, brokula- ova grupa povréa puna
je kalcija, magnezija, Zeljeza, vitamina A, C, E, K.Zelenjava je neophodna i jedite je Sto
vise.

e Slatko povrée poput mrkve, kukuruza, slatkog krumpira i paprike pomoci ¢e vam da

umanjite Zelju za nezdravim slatkim jelima i drzati vas dulje sitima.
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http://www.krenizdravo.rtl.hr/prehrana/kelj-zasto-je-dobar-za-nase-zdravlje
http://www.krenizdravo.rtl.hr/tag/magnezij

e Raznobojno voée izvor je vitamina, vlakana i antioksidansa. Sumsko voée poput malina,
borovnica i kupina narocito je dobar izvor antioksidansa, jabuke imaju puno vlakana dok
narance i mango obiluju vitaminom C.

Voda ¢ini oko 75% naSeg tijela te ima glavnu ulogu pri izbacivanju toksina i ostalog nezeljenog
otpada. Mnogi ljudi zanemaruju vaznost vode i idu kroz zivot dehidrirani $to im uzrokuje umor,
manjak energije i glavobolju. Smatra se da bi svatko trebao unijeti dnevno 8 ¢asa vode (1.6 L).

Prvo $to trebate je naugiti razlikovati zdrave od nezdravih ugljikohidrata. Clanak o ugljikohidratima
e Ukljucite u prehranu namirnice punog zrna kao $to su crni kruh, smeda riza, smedi

Secer te smeda tjestenina. Eksperimentirajte s okusima da vidite koji vam najbolje
odgovaraju.
Ukoliko vam okus nerafinirane hrane u pocetku ne odgovara pomijesajte hranu— smedu i
bijelu rizu ili smedu i bijelu tjesteninu. Postupno mozete povecavati omjer nerafinirane
namirnice kako biste na kraju izbacili rafiniranu.
Izbjegavajte rafinirane zitarice koje se nalaze u bijelom kruhu, tjestenini, zitaricama za
dorucak koje nisu od punog zrna.

Zdrava prehrana, korak 6- Uzimajte zdrave masti umjesto
nezdravih

Zdrave masti su neophodne za mozak i srce, a odreduju i vanjski izgled- kosu, kozZu i nokte.

Za vise procitajte:, Dobre i loSe masti- naudite ih raspoznavati*

Korak 7- Umjereno s proteinima

Proteini su neophodni za rast, energiju i za izgradnju svih stanica u tijelu. Njihov manjak u
jelovniku usporava rast, oslabljuje imunitet i rad srca. Ipak, ve¢ina nas unosi previSe proteina.
Prehrana kod djece je iznimka, ona treba biti bogata proteinima jer djecja tijela se intenzivno
razvijaju.

e Isprobajte razne izvore proteina. Bez obzira jeste li vegetarijanac ili ne, ukljucite u

prehranu sliedece:

o graSak i mahunarke

o oraSaste plodove

o sjemenke i klice

o proizvode od soje- tofu, soja mlijeko.
Smanjite unos proteina na nacin da proteini ne budu glavni dio vaseg obroka. Pokusajte
jesti proteine, povrce i zitarice u jednakim omjerima.
Najbolji izvori proteina su riba, piletina, tofu, jaja i orasasti plodovi. Treba izbjegavati meso
za koje niste sigurni da ne sadrzi dodatne hormone ili antibiotike.
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Korak 8- Dodajte kalcij i vitamin D za jake kosti

Kalcij i vitamin D zajedno sudjeluju u izgradnji kostiju. Preporu€ena doza je 1000 mg kalcija
dnevno, za osobe starije od 50 godina 1200 mg. Posto je teSko toliku koli€¢inu kalcija dobiti svaki
dan iz hrane, ponekad je dobro nadopuniti prehranu farmaceutskim dodatkom kalcija.

Izvori kalcija su:

e Milijecni proizvodi
e Tamno zeleno povrce
e Leguminoze

Korak 9 - Ograniéite unos Secera i soli

U redu je konzumirati slatko povremeno i u umjerenim koli¢inama, ali izbjegavajte pretjerano
slatku hranu i slatko u velikim koli¢inama.

e Prepravite recepte za kolace— ¢esto ¢e imati dobar okus i s manje Secera.
e Izbjegavajte bezalkoholna zasladena pi¢a
e Sol nije lo$a, ali njezin unos treba ograniciti na jednu ¢ajnu zlicu dnevno.

Korak 10- Planirajte objede unaprijed

¥XY

nonucn UZINA RUCAK GABLEC VECERA

Zdravo mrSavljenje pocinje s dobrim planiranjem. Ukoliko se opskrbite zdravim namirnicama i
jednostavnim zdravim receptima obavili ste ve¢ pola posla. Kada god mozete, kuhajte si sami
umjesto da jedete po vani. Kada niste u mogucnosti isplanirajte gdje i Sto ¢ete jesti da vam se
dogoditi da osjetite glad, odete u najblizu pekaru i kupite pecivo s lisnatim tijestom koje ima puno
kalorija i malu nutritivnu vrijednost.

Namirnice koje je dobro imati u ostavi:

svjeze ili zamrznuto voce i povrée

luk, ¢eSnjak, mrkvu i celer, grah i mahune

smedu rizu, Basmati riZu, tjesteninu od punog zrna
nerafinirani crni kruh

Sumsko voce, zamrznuto ako mu nije sezona
oraSasti plodovi i sjemenke

maslinovo, bucino i sezamovo nerafinirano ulje

crno vino, vinski ocat, jabu¢ni ocat

tvrde sireve poput parmezana, kozji sir te mozzarellu.
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10 koraka koje smo naveli nisu sami po sebi dijeta, oni nisu niti “mjeseCeva” niti “UN” niti bilo koja
druga dijeta. To su koraci koji vode k zdravlju i mr8avijem izgledu ukoliko imate prekomjernu
tielesnu tezinu. Ukoliko ste odabrali specificnu dijetu ona bi trebala biti kompatibilna s ovih 10
koraka. Ukoliko nije, tada postoji rizik da se radi o nezdravoj dijeti, onoj koja ¢e npr. izazvati
manjak vitamina u tijelu ili ga dehidrirati.Ne zapocinjite takvu dijetu. Opcenito, treba se kloniti
senzacionalistickih dijeta koje obec¢avaju uspjeh u nerealno brzom vremenu. Umjesto njih, treba u
Zivot uvesti zdrave navike koje ¢e donijeti dobre rezultate.

Plan prehrane za zdravo mrsavljenje

Zbog danasnjeg ubrzanog nacina zZivota, sve viSe ljudi se hrani nezdravo, pa je vecina samim
time i nezadovoljna svojom tjelesnom tezinom. Sigurno ste barem jednom u Zivotu zeljeli izgubiti
onih 5 kilograma viska i u zelji da izgledate besprijekorno ste se odlucili podvrgnuti jednoj od
“popularnih dijeta”.

No, koja dijeta zapravo potiCe zdravo mrSavljenje i koja dijeta ¢e biti toliko efikasna da Cete
izgubiti kilograme s lako¢om i brzo, a oni se poslije viSe nikada nece vratiti? Nijedna!
Vecina dijeta uglavnom nije zdrava. Od sada, pa nadalje u ovom €lanku ¢emo u potpunosti
izbaciti rijeci “dijeta” i “gladovanje” iz glave i fokusirati se na zdravu prehranu, odnosno zdravo
mrSavljenje.

Za zdravo mrSavljenje je najvaznije imati dobar plan zdrave prehrane koji ¢e ukljucivati raznolike
namirnice. Za vas smo pripremili nekoliko ideja za namirnice koje mozete uvrstiti u vas plan
prehrane.

Zdrava prehrana

Zdrava prehrana, odnosno zdravo mrsavljenje je ono ¢ega se mnogi groze i upravo zbog same
rijeCi “zdravo” misle da je to nesto nedostizno, skupo i tesko primjenjivo. Medutim, zdrava
prehrana je sve samo ne komplicirana.

Prvi i klju¢an €imbenik u zdravoj prehrani je odlu¢nost. Zdravu prehranu primjenjujemo upravo i
prvenstveno zbog zdravlja, koje je ipak najbitnije, a zatim ta ista zdrava prehrana rezultira
fenomenalnim tijelom, odnosno izgledom, a ¢esto i zdravom kozom i noktima.

Odlugnost, pored raznih, finih i nezdravih namirnica moze biti vrlo teSka, no ono $to mozda niste
znali jest da je i zdrava prehrana veoma ukusna.

U zdravoj prehrani je vrlo bitno da nikada niste gladni. Konzumirajte viSe obroka dnevno i jedite u
umjerenim koli¢inama, a isto tako, preporucujemo vam da uvedete male meduobroke izmedu
dorucka, rucka i ve€ere. Pet manjih obroka dnevno, umjesto konvencionalnih tri, pomodi

¢e metabolizmu da radi brze i da vam se energija ravnomjernije rasporedi tijekom cijelog dana.

Dorucak

Zapoc¢nimo s doru¢kom, najvaznijim obrokom u danu. Poanta dorucka je unos hranjivih tvari koje
¢e odrzavati vasu energiju kroz dan. Preporucujemo vam da nikako ne izbjegavate dorucak i da
ga svakako pojedete u vremenskom razdoblju od sat vremena nakon budenja.
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Zobene pahuljice, koje su tako fine i jeftine, mozZete konzumirati svaki dan, a istovremeno u njih
ubacivati razne ostale namirnice kako vam same zobene pahuljice ne bi dosadile. Poigrajte se
sastojcima, ubacite svoju najdrazu voc¢ku, bademe ili drugo oraSasto voce, med ili pak chia
sjemenke koje ¢e dodatno dati osjecaj sitosti, a obiluju raznim hranjivim tvarima.

Zobene pahuljice mozete napraviti i u obliku pudinga. Procitajte viSe o laganom zdravom pudingu
od zobenih pahuljica ovdje.

Zobene pahuljice su prirodne, a obiluju vlaknima koja pruzaju dodatan osjeca;j sitosti, izvrstan su
izvor kompleksnih ugljikohidrata, a najbolje od svega je da u samo 100 grama sadrze 347
kalorija.

Jaja, koja mnogi uglavnom vole, ucinit ¢e vas doru¢ak veoma zdravim i ukusnim. Jaja mozete
pripremiti na razne nacine i bilo da su ona kuhana, u obliku omleta ili jaja na oko, biti ¢e

zdrava. Nemojte izbjegavati Zumanjke, oni sadrze dobre masti. Ovu zdravu namirnicu mozZete
kombinirati s povréem koje vam je drago, primjerice, sa svjezim rajcicama ili paprikom, a dodatno
ubacite i krisku kruha. Kruh ne mora nuzno biti lo$ za vas, on predstavlja problem jedino kad je
pun aditiva. PokuSajte konzumirati integralni kruh, onaj sa sjemenkama ili jednostavno ispecite
svoj vlastiti, koji osim $to ¢e biti ukusan, bit ¢e i veoma jeftina alternativa.

Palenta, potpuno zaboravljena namirnica, no veoma ukusna i jednostavna, je odli¢na za poCetak
dana. Priprema palente je vrlo jednostavna, a joS ukusnija ¢e biti ako uz nju posluzite
tekuci jogurt i Evrsto vrhnje s niskim udjelom masti.

Palenta, koja je isklju€ivo na bazi kukuruza, bogata je proteinima, vitaminima i mnogim drugim
hranjivim tvarima. Palentu osim za doru¢ak mozete posluziti i kao prilog za rucak.

Rucak

Tuna koja je izvrstan izvor proteina, vitamina i minerala, a sadrzi tako malo kalorija, moze uciniti
va$ rucak vrlo ukusnim, a mozete ju pripremiti na razne nacine. Primjerice, tunu mozete ispeci u
pecnici, a uz nju posluziti krumpir ili povrce koje volite, mozete ju dodati u salate ili posluziti s
rizom. Toliko je ukusnih recepata i nacina na koje mozete pripremiti tunu, a da ona i dalje ostane
zdrava.

Tuna takoder moze posluziti i za dorucak, bilo da jedete onu konzerviranu ili od nje napravite
pastetu. Svjeza rajcica odli¢no pase uz tunu, a dodatno ¢e uciniti vas dorucak jos ukusnijim i
zdravijim.

Uz tunu preporucujemo i ostale ribe kao Sto su sardine, bakalar, skusa i tilapija. Upravo ove ribe
broje najvec¢u hranjivu vrijednost, a mozete ih pripremati na razne nacine.

Kupus koji je bogat vitaminom C i mnogim drugim hranjivim tvarima ¢e vam pomo¢i u postizanju
savrSenih rezultata. Kupus mozete pripremiti na razne nacine, a na$ favorit medu receptima je
definitivno vegetarijanska sarma ciji recept mozete procitati ovdie.

Riza je mnogima draga i ¢esto je neizbjezna namirnica u mnogim jelima. RizZa je bogata
vitaminima i mineralima, a uz p$enicu slovi kao jedna od najvrjednijih Zitarica na svijetu. S rizom
zaista mozete eksperimentirati. Posluzite ju uz ribu, koju smo prethodno naveli kao nasu top
namirnicu ili jednostavno u rizu dodajte omiljeno povrce ili najdraze umake.

Nas$ favorit recept rizota sa Sampinjonima i povréem moZzete procitati ovdje.
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Vecera

Mnogi se drze onog zloglasnog pravila ne jedi poslije 18:00, 19:00 ili 20:00, nije bitno... jer je i to
neto¢no. Jedino na $to morate paziti jest da vecera bude lagana, a Sto se ti€e vremenskog
perioda, neka vas zadnji obrok bude oko 2 sata prije spavanja, kako biste bili siti jer moto zdrave
prehrane nije gladovanije. | to je sve o ¢emu trebate razmisljati.

Za veceru svakako predlazemo posni sir. Mnogi ga ne vole, no danas vec¢ postoje mnogi recepti
koji €ine posni sir ukusnijim. Primjerice, moZete jednostavno dodati omiljeno svjezZe povrée u
posni sir, zaciniti po Zelji te dodati dressing od jogurta. Ova vrlo jednostavna vecera e vas drzati
sitima duZe vrijeme, a kalorijski unos ¢e biti minimalan.

Jednostavno svjeze povrée se svakako preporucuje konzumirati za ve€eru. Salate mogu biti
veoma ukusne, a i lako ih je pripremati. Jednostavno eksperimentirajte, dodajte najdraze povrce,
zacinite po Zelji ili pak dodajte omiljeni dressing.

Super trik je i ribanje povréa, ono moze biti veoma pogodno za one koji bas i ne vole povrce,
recimo da je to mrkva. Jednostavno naribajte malo mrkve u salatu, a povréa kojeg volite stavite
malo vise ili pomije3ajte naribanu mrkvu i jabuku. Mrkvu jedva da Cete i osjetiti, a bit Cete

sretni Sto ste ju pojeli.

Jos jedan zdravi trik za ukusnije povrée je dodavanje meda. Med je prije svega veoma ukusna i
hranjiva namirnica, a vase povrce ¢e uciniti jo$ boljim. Jednostavno lagano isprzite omiljeno
povrée dok ono ne postane meko pa u njega dodajte Zlicu meda.

Orasasti plodovi su dobar izbor u bilo koje doba dana, a pogotovo za laganu veceru. Dodajte
omiljene oraSaste plodove u jogurt. Ovakva vec€era osim $to je zdrava je i vrlo jednostavna za
pripremu.

Cheatday - tajna uspjeha zdrave prehrane

Jedan od razloga zasto ljudi €esto odustanu od zdrave prehrane je prejaka Zelja za nezdravom
hranom, bilo da je to slatko ili slano. Zdrava prehrana dopusta sve, ali u umjerenim koli¢inama, pa
¢emo vam tako mi savjetovati da si barem jednom u dva tjedna dopustite neku najdrazu nezdravu
namirnicu.

Zdrava prehrana je nuzna za optimalno zdravlje, a poznato je i da se na taj nacin
sprjeCavaju mnoge bolesti, zapocnite sa zdravom prehranom ve¢ danas.

Ukoliko trazite ideje za zdrav obrok posjetite nasu rubriku Zdravi recepti, a viSe o zdravom
mrSavljenju procitajte u nastavku.
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Zdravo mrsavljenje — kako se hraniti
pravilno i trajno smrsaviti?

NajceSc¢e se €ini da je postizanje i odrzavanje zdravlja i dobre forme slozen i teSko dostizan cilj,
ali je ispravna i uravnotezena prehrana uz kretanje i umjerenu tjelesnu aktivnost klju¢ uspjeha.
Postoje neka osnovna pravila koja je potrebno slijediti kako rezultat ne bi izostao:

e Prvo, vazno je da tijelo obrokom dobije razlicite namirnice. Pet je skupina osnovnih
prehrambenih tvari — proteini ili bjelanCevine, ugljikohidrati ili Seceri, lipidi ili masti, minerali i
vitamini — &iji unos mora biti uravnotezen i prilagoden individualnom stanju i potrebama osobe.

e Drugo, obrokom se u organizam mora unijeti odredena koli€¢ina prehrambene tvari. Ona mora
odgovarati dobi, gradi i trenutanim potrebama.

Piramida zdrave prehrane

Nekima ova pravila mozda izgledaju preopcenita, a nekima zahtjevna. Medutim, dobra je vijest
8to na putu do cilja postoje mnogobrojni putokazi. Mozda je najpoznatiji i najkorisniji

tzv. Piramida zdrave prehrane.

Piramida dijeli hranu u tri skupine, a podjela se temelji na osnovi u€estalosti potroSnje pojedinih
namirnica. Tako se odredena hrana mora jesti esto, druga pak u umjerenim koli¢inama, a
postoje i takve namirnice koje je bolje izbjegavati u svakodnevnoj prehrani te ih jesti samo u
iznimnim prigodama. Uz podjelu namirnica piramida prehrane odreduje u svojoj osnovi i pozeljne
Zivotne stilove, smjernice koje naglasavaju vaznosti tjelesne aktivnosti, pobudivanje svijesti o
vaznosti disanja te, naposljetku, vaznost njegovanja psihickoga zadovoljstva i uzivanja u Zivotu.

Najbolja je ona prehrana koja ¢e osigurati unos svih hranjivih vrijednosti u odgovaraju¢im
omjerima s naglaskom na pracenje potrebnoga broja ukupno unesenih kalorija.

Ono s$to je vazno znati jest da je omjer unesenih ugljikohidrata, masti i bjelanevina onaj koji
mora biti uravnotezen i svaki dan uskladen s potrebama, a naj¢eSce iznosi: 55 do 60 %
ugljikohidrata, 30 do 35 % masti i 10 do 15% bjelanc€evina.

Naravno, uz ove makronutrijente organizam mora dobiti neophodno potrebnu koli€inu
mikronutrijenata poput vitamina, minerala i, kona¢no, vode. Kad su navedeni omjeri oCuvani, sa
sigurnoS¢u se moze tvrditi da se ¢ak i smanjivanjem ukupnih kalorija tijekom dana nece nanijeti
Steta organizmu jer ¢e se osigurati osnovne hranjive sastavnice

Koliko kalorija je potrebno organizmu?

Vazno je znati i to da organizam treba oko 1200 do 2000 kcal dnevno za bazalni metabolizam, a
to ovisi o gradi tijela i o spolu. Bazalni metabolizam podrazumijeva osnovno zadovoljavanje
potreba za energijom u fazi mirovanja organizma. Bazalnim metabolizmom zadovoljavaju se
anabolicki (izgradnja) i kataboli¢ki (razgradnja) procesi u organizmu te disanje, probava, rad
mozga, srca i cjelokupna cirkulacija.

e Zene u svoj organizam trebaju prosjeéno dnevno unositi oko 1200 — 1600 kcal ako im je
nacin zivota pretezno sjedeci. Planirana dugotrajna restrikcijska prehrana za zene
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podrazumijeva unos oko 1200 kcal dnevno, $to znaci smanjenje dnevnoga unosa za 300
— 400 kcal. Sto ¢e time dobiti? Ako se u obzir uzme ¢injenica da je za izgaranje jednoga
kilograma suviSnoga masnog tkiva potrebno 7500 kcal, postaje jasno da svakodnevnim
smanjenjem ukupnoga unosa kalorija za 300 kcal, osoba osigurava gubitak jednoga
kilograma adipoznoga tkiva tijekom tri do Cetiri tjedna.

Muskarci prosje¢no dnevno kroz bazalni metabolizam trose 1800 — 2000 kcal. Bez
drasti¢nih odricanja i uravnotezenijom prehranom moguce je smanijiti dnevni unos na 1400
— 1500 kcal. Na taj se nacin postize tzv. kalorijska usteda od oko 15 000 kcal u mjesec
dana. Prevedeno u jezik kilograma — mjeseCno se moze izgubiti ili trajno istopiti gotovo
dva suvis$na kilograma.

Tjelesna aktivnost je vazna

Svakako treba dodati da je za postizanje sveukupnoga osjec¢aja zadovoljstva sobom i svojim
tijelom uz smanjenje unosa kalorija potrebno potaknuti i dodatnu kalorijsku potro$nju. Stoga je
iznimno vazno u svoju svakodnevnu rutinu ukljuciti i umjerenu tjelesnu aktivnost.

Umjerenom tjelesnom aktivnoS¢u pokreée se veca potrosnja energije, ali i prihvatljiviji nacin
mrSavljenja jer ¢e se time posti¢i gubitak suviSne masti koja se nakupila u tijelu, a ujedno nece

Nadalje, treba imati na umu da je umjerena tjelesna aktivnost nuzna tijekom ciljnih mrsavljenja
jer se tijekom redukcijskih dijeta, uz rezerve ugljikohidrata i masti, mogu smanijiti i bjelancevine
misi¢a, posebno na rukama i nogama.

Kako smrsavjeti zdravo?

Upravo kao i za postizanje optimalnoga zdravlja organizma i za trajno oslobadanje masnoga tkiva
potrebno je slijediti neka osnovna pravila:

zamijeniti kad god je to moguce rafinirane zitarice integralnima (primjerice rizu te
proizvode od tijesta)

izbjegavati prekomjeran unos slatkiSa i kremastih torta (to su namirnice s najvec¢im brojem
kalorija)

tri puta tjedno jesti meso i/ili njegove zamjene u obliku mahunarki (soja, grasak, bob, le¢a,
mladi grah)

unositi teku¢inu kad god osjetimo potrebu ili kad osje¢éamo malaksalost — vodu, mineralnu
vodu, izotoni¢ne napitke, biljne Cajeve

. jesti tri do Cetiri razliCite vrste povréa dnevno (brokula, kelj, salata, radi¢, cikorija, blitva,
Spinat, Sparoge, persin, luk, ¢esnjak)

. jesti najmanje dvije vrste vo¢a dnevno (primjerice, jabuke koje sadrzavaju pektin zato Sto
uspjesno uklanja osjecaj gladi, a sama jabuka korisna je u smanjenju loSega kolesterola)
svakodnevno unositi probiotike jer osiguravaju zdravlje imunoloSskoga i probavnoga
sustava

. jesti ribu (najbolje plavu poput srdela ili incuna) najmanje dva puta tjedno
nadzirati unos i razumno Koristiti zasladene bezalkoholne napitke i pi¢a koja sadrzavaju
alkohol
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10. obvezno podijeliti unos hrane na vise manjih obroka dnevno (najbolje pet): dorucak,
jutarnji meduobrok, ru¢ak, popodnevni meduobrok i veceru.

Uza sve navedeno potrebno je i uskladiti dnevni ritam s ritmom lu€enja hormona u organizmu jer
se tako uskladuje i povratni utjecaj hranjenja na luenje probavnih enzima i hormona. Uz takav
nacin prehrane potrebno je voditi racuna i o tome kad je tijekom dana optimalno unijeti odredene
namirnice, a sve kako bi se u skladu s fiziologijom organizma, najbolje i pravovaljano iskoristile.
Pojedine skupine spojeva najbolje je jesti u odredenome razdoblju dana kako bi ravnoteza unosa
hrane slijedila ritam lu€enja pojedinih enzima, hormona i ¢imbenika rasta.
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Kako ubrzati metabolizam i izgubiti
kilograme?

Ako ste do sada propustali viezbe u teretani i niste pazili na prehranu, dobre vijesti za vas-
donosimo vam nekoliko u€inkovitih savjeta uz koje mozete ubrzati proces gubitka kilograma i biti
u dobroj formi.

Uz ovih nekoliko savjeta za poboljSanje vaSeg metabolizma osjecat Cete se i izgledati sjajno.
1. Pijte ¢aj
Zeleni ¢aj donosi mnoge zdravstvene prednosti. Zbog toga Sto sadrzi kofein, redovno

konzumiranje poboljSat ¢e vas metabolizam i time pomoéi u mr3avljenju. Ne smijemo zaboraviti
da je bogat antioksidansima, pomaze u zdravlju srca i ima veliki utjecaj na sprje€avanje raka.

» Sto ugéiniti: umjesto da svaki dan pijete kavu ili obi¢ni &aj, popijte zeleni &aj. Jedna ili dvije
Salice za dorucak i ru¢ak ¢e vam sjajno sjesti.

2. Kraljevski dorucak

Poznata je uzreCica: Doruckujte kao kraljevi¢, a veCerajte kao siromah. Kada pokuSavate
smrsaviti, vazno je zdravo doruCkovati svaki dan jer to donosi ogromno poboljSanje u
metabolizmu. Va$ metabolizam slabi tijekom dana pa je tako najbolje jesti veci postotak dnevnog
unosa rano u jutro.

» Sto uginiti: osobe koje Zele kontrolirati svoj apetit trebaju jesti doruéak bogat proteinima, i
to svako jutro. PreporuCujemo kasu za suhim vocem ili dva kuhana jaja sa integralnim
pecivom i nemasnim sirom.

3. Uzina tijekom dana

Pobrinite se da tijekom dana uvijek nesto prigrizete, neSto zdravo naravno. Istrazivanja pokazuju
da mala uzina Cuva kalorije i utazuje glad.

o Sto uéiniti: kod sebe uvijek nosite grickalice poput badema, oraha ili susenih lienjaka
tako da nikada ne budete u napasti pojesti Cokoladu ili Cips. Voce je takoder vrlo dobro,
pogotovo Sljive ili bobice.

4. Pazite koliko jedete

Vrlo je lako prejesti se za vrijeme obroka pa tako vase porcije obroka drzite malima, a uzmite jo$
samo ako ste jako gladni. Trebali bi priCekati oko 20 minuta prije nego se uvjerite da ste stvarno
gladni jer je to vrijeme koje treba vasem trbuhu da javi mozgu da ste siti.

o Sto uginiti: kada servirate obrok, va$ dlan moze biti sjajan nacin mjerenja unosa hrane.
Proteina, kao $to su meso ili riba, treba biti veli€¢ine vaseg dlana. Ugljikohidrata treba biti
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veli¢ina vaSeg malo otvorenog dlana, a povrce i salata trebaju stati u dvije usko sklopljene
ruke.

5. Zacinite hranu

Kapsaicin, koji se nalazi u ljutim papriCicama, moze dovesti do gubitka teZine, potiskivanja apetita
i poboljSanja metabolizma povecanjem otkucaja srca i temperature tijela.

o Sto uginiti: pokusajte uvrstiti ljute paprigice u vasu svakodnevnu prehranu, na primjer u
sendvicCe.

6. Proteini

Istrazivanja su pokazala da visoka razina proteina u prehrani pomaze u tome da se duze osjecate
siti, $to smanjuje glad i drzi vas apetit pod kontrolom te pomaze kod mrSavljenja. Hrana sa
visokim udjelom proteina takoder pomaze u popravljanju i izgradnji misi¢nog tkiva, $to doprinosi
brzem metabolizmu za gubitak tezine.

 Sto uéiniti: jedite uravnotezeno i jedite obroke koji ukljuéuju proteine. Dobri izvori proteina
Su meso, jaja, grah, orasi i sojini proizvodi.

7. Pijte vodu

Voda je neophodna za svaki plan gubitka teZine. Stru€njaci kazu da trebamo oko pola Salice vode
za svakih 100 kalorija koje izgubimo. Isto tako, kada ste na dijeti, vaSe tijelo proizvodi vise
otpadnih proizvoda jer pocinjete metabolizirati masti. Zbog toga bubrezi trebaju stalnu opskrbu
vodom kako bi mogli isprati otpadne proizvode i drzati vas metabolizam zdravim.

o Sto uginiti: pobrinite se da ne mijeSate Zed i glad, pijte vodu tijekom cijelog dana.
Konzumiranje vode prije jela takoder pomaze u popunjavaju zeludca i povecava Sanse za
gubitak tezine jer ¢ete tada manije jesti.

8. Grejp

Grejp je bogat vlaknima i ima nizak glikemijski indeks, §to ga €ini dobrim ako vam treba pomo¢ za
izgubiti nekoliko kilograma viSka. Kao dodatna pogodnost, grejp takoder sadrzi i sastojke koji
pomazu u sprjeCavanju nastanka raka.

o Sto uginiti: Jedite grejp za dorudak i kao popodnevnu uzinu. Takoder pokusajte posuti
cimet na njega ili ga dodati u salatu.
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Kako se rijesiti sala na trbuhu?

lako se modni trendovi mijenjaju te je jedne godine moderno biti mrSav, a druge ugodno
popunjen, ravan trbuh nikada nije izaSao iz mode. Danasnji moderni trend, a po nama i najbolji,
jest biti zdrav i izgledati dobro — savrS§ena kombinacija.

No, zdravlje ne mora nuzno znaditi i ravan trbuh, kojeg svi tako jako zelimo, a ne mora ni uporno
vjeZbanje, koje svi tako nevoljko odradujemo u Zelji za savrenim trbouhom.

Ravan trbuh je, rekli bismo, 80 % prehrane, a 20 % vjezbanja, a od tih 20 %, nazalost, samo 10
% izvodenija trbusnjaka. Sto to znadi? Znadi da osoba koja ima salo na trbuhu, ne moze samo
trbusnjacima doc¢i do ravnog trbuha, s druge strane, ona moze ojacati trbudne misi¢e, no njih ¢e i
dalje prekrivati salo.

Tu dolazimo do pravilne prehrane i kardio treninga.

Pravilna prehrana — glavni saveznik u borbi protiv sala na
trobuhu

Za pocetak, salo na trbuhu se uglavnom sastoji od rafiniranog Secera, preradene i masne hrane,
alkohola i hrane koja sadrzi previSe soli. Na§ organizam jednostavno gubi bitku u borbi s tim
namirnicama i zato ih je potrebno izbjegavati.

Hrana koju unosite u vas organizam mora biti kvalitetna, no i kvalitetno rasporedena, dakle
necete jesti manje, nego viSe. Preporucljivo je unijeti 3 glavna obrokakroz dan i2 manja
meduobroka.

Manjim i kvalitetnijim obrocima odrzavamo na$ organizam sitim kroz dan, a tu je posebno vazan i
dorucak, koji nam pruza energiju. Ovakvim nacinom prehrane isto takosprje€avamo kasno
prejedanje, koje je i jedan od vecih krivaca za salo na trbuhu.

Dorucak bi trebao biti obilan. Priustite si dovoljno ugljikohidrata i proteina te dorucak pojedite u
sat vremena nakon budenja. Isto tako, ni ¢aa malomasnog mlijeka ne¢e odmodi.

Kasnije, za meduobrok pojedite malo masti, to moze biti SaCica badema ili kikirikijla u
ljusci. Zatim za ru€ak ponovite kombinaciju proteina i ugljikohidrata, no onih dobrih ugljikohidrata,
kao $to je primjerice kuhani krumpir. Slijedi jo$ jedan meduobrok, a to moze biti voc¢ka, integralni
krekeri ili povrce.

| zatim zloglasna vecéera, koja treba biti lagana, a vrlo dobro je tada kombinirati proteine i masti.
Primjerice, posni sir s maslinovim uljem, zelena salata s tunom i sli¢no.
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Par zlatnih pravila za prehranu:

e Uvijek doruckuijte.

e Pozeljna je kombinacija proteina i ugljikohidrata, kao i proteina i masti. Ugljikohidrate i
masti nije dobro kombinirati, pogotovo ako su to namirnice kao Sto je krumpir i ulje
(pomfrit).

e Voce nemojte jesti prekasno i nemojte ga previSe kombinirati s drugim namirnicama.
Dobra kombinacija vo¢a je ona s vodom i zelenim lisnatim povréem, a nemojte u
mjesavinu (smoothie) dodavati povrée koje sadrzi Skrob.

e Priustite si dan za varanje. Jedan dan u tjednu mozete pojesti obrok, koji ne spada pod
zdravu prehranu, neée vam naskoditi.

e lzmjerite vas struk i pratite rezultate. Mjerenje na vagi Cesto nas moze prevariti, jer ona
rezultate. Ne¢e Skoditi ni da se uslikate, pa ponovite slikanje nakon nekog vremena te
zatim promotrite napredak.

Vjezbanje — stotine trbusnjaka ili ne?

Kada smo regulirali prehranu, vjezbanjem ¢emo ubrzati skidanje sala na trbuhu i oblikovati tijelo.
Za mrSavljenje se preporucuju kardio aktivnhosti, no to ne mora nuzno znaciti da ¢ete samo njih
raditi svaki dan u tjednu. Budite umjereni, odlazite 4-5 puta tjedno u teretanu. Neka se u vase
vjezbanje ubroji i vjezbanje s utezima jer ¢e ono pomoci topljenju masti.

Mnogi grijeSe kada izbjegavaju utege, u strahu da ¢e od njih nabiti previse misi¢a. Vjezbanje s
malim tezinama, a viSe ponavljanja, zateze nas misi¢ i oblikuje ga, dakle nabit ¢emo misice samo
ako konstantno ponavljamo vjeZzbu s veéim teZinama. Ovdje procitajte zadto ne biste trebali
izbjegavati utege.
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Primjer vjezbanja mogao bi biti da se dobro istegnete, zagrijete 10-15 minuta na traci ili
orbitreku, zatim napravite nekoliko ponavljajucih serija s utezima te na kraju dodajte intenzivni
kardio trening. | nikako ne zaboravite jo$ jedno istezanje na kraju treninga.

Ako ste osoba s vecom tjelesnom tezinom, izbjegavajte traku za tr€anje i radije se oslonite na
ergometar. Tako Cete sprijeciti ozljede koljena.

| za kraj, trbusnjaci. Za pocCetak ih radite u umjerenim koli¢inama, a kada skinete salo s trbuha,
pojacajte izvodenje trbusnjaka, dok ne dodete do oblika kojeg ste tako dugo Zeljeli. U slu€aju da
ne Zelite odlaziti u teretanu, preporucujemo vam da odradite trening vani u prirodi ili kod kuce.

Par zlatnih pravila za vjezbanje:
e Kada vjezbate odradite to sa stilom. Dajte sve od sebe i fokusirajte se na ono Sto radite.
Cak i pola sata intenzivnog vjezbanja biti ¢e bolje od dva sata umjerenog.

Pripazite na pravilno izvodenje vjezbi. Ozljede nisu dobrodoSle, a mogu uvelike smanijiti
kvalitetu naseg vjezbanja i zivota opcenito.

Nakon vjezbanja nagradite svoje tijelo ugljikohidratima ili nekim od dodataka prehrani (Sejk). Nije
loSe dodati i grozdani Secer. lako ga mnogi zaboravljaju, on nam vrac¢a energiju, koju smo izgubili
tijekom vjezbanja.

Uvijek se zagrijte prije treninga i istegnite poslije treninga.
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Vjezbe za trbuh i savjeti za savrsene
trbusne misice

trbusnih misi¢a jo§ nema? Kada je rije¢ o vjezbanju, jedan od najzahtjevnijih zadataka je
postizanje trbusnih misi¢a, a jedna od najvecih zabluda je da ¢ete ih posti¢i napornim vjezbama
fokusiranim samo na trbuSne misice.

Ono Sto mozda niste znali jest da trbuSnjaci rastu u kuhinji, ne u teretani. Primjerice, ako se
hranite nezdravo, a vjezbate trbuSnjake svaki dan, trbusni miSici ¢e svakako jacati, no masne
naslage, zbog nezdrave prehrane ¢e joS uvijek prekrivati trbusne misi¢e, Sto ¢e dovesti do
prosSirivanja struka.

Mnogi se mozda ne bi sloZili, no vitku i isklesanu figuru Cini €ak 80% zdrave prehrane, a samo
20% fizicke aktivnosti odnosno vjezbanja. Ako se pitate Sto trebate jesti i $to zapravo znadi jesti
zdravo, procitajte ovdje nasih top 8 namirnica koje bi svatko trebao uvrstiti u svoju prehranu.

Kojim vjezbama vjezbamo trbusne misice?
Velika zabluda, kada je rije€ o vjezbanju trbusnih misica, jest da Sto viSe vjezbamo tu grupu

treba adekvatan odmor.

Nakon §to ste uveli zdravu prehranu, potrebno je uvesti i neke fizicke aktivnosti ako ste zaista
odluéni u tome da postignete rezultate. Masne naslage (ako ih imate), mozete skinuti
jednostavnim aerobnim vjezbama i tréanjem samo nekoliko puta tjedno.

Nemojte pretjerati u tr€anju, jer ¢ete tim putem gubiti na zalihama energije i metabolizam ¢e se
usporiti, a osim toga, tr€anje Cesto izazove ozljede zglobova, pogotovo ako ste pocetnik.

Usprkos tome $to se tréanje danas predstavlja kao sigurna vjezba s kojom cete sigurno izgubiti
na tezini, ona takoder moze biti i veoma opasna. Tr¢ite 2-3 puta tjedno, a ako ste u mogucnosti
tr€anje svakako zamijenite rolanjem ili brzim hodanjem.

Veslanje kod kuce

Jedna od najucinkovitijih vjezba za trbusnjake je veslanje. Sjednite na pod i dignite noge u zrak
pa ih vucite naprijed i natrag dok su u zraku. Ova jednostavna vjezbica moZze biti uCinkovitija od
samih trbusnjaka, pogotovo ako ste pocetnik i ako imate problema s masnim naslagama na
trbuhu.

Ako ste C¢lan teretane, radite ovu vjeZbu na spravi za veslanje, ne samo da Cete ojacati miSice,
nego ¢e ova vjezba za vas biti ucinkovitija od tr€anja, a moguc¢nost ozljeda zglobova u ovom
slu¢aju ne postoji.
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Sklopka

Sli¢na vjezba veslanju je takozvana sklopka. Lezite na leda i ispruzite ruke i noge tako da ste
cijelom duzinom na podu, zatim dizZite ruke i noge ravno dok se u isto vrijeme ne dodirnu u zraku.
Sklopka je jako ucinkovita, ali i zahtjevna vjezba pa ju napravite svega par puta sa par
ponavljanja.

Trbusnjaci

Trbusnjake za pocetak vjezbajte par puta tjedno po par serija, izbjeci ¢ete kontra efekt odnosno
Sirenje struka, a lagano i postepeno cete jacati trbuSne misSi¢e. Savjetujemo vam da izbjegavate
klasi¢ne trbusnjake odnosno one kod kojih se cijelo tijelo dize kako bi doSlo do koljena.

Umjesto toga kombinirajte razliCite vrste trbusSnjaka, od kojih ¢e svaka biti korisna za jedan od
miSica. Ipak, isklesane trbusne misice necemo posti¢i samo jednom vjezbom jer trbusnih miSi¢a
ima puno vise. Trudite se da vam kraljeznica, odnosno leda uvijek budu ravna dok izvodite vjezbu
jer inaCe moze doci do ozljede leda.
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U nastavku vam donosimo jedan od kvalitetnijih videa od 8 minuta, koji sadrzi razne vjezbe za
svaki trbusni misi¢. U videu mozete vidjeti oznacene miSice koji se tijekom odredene vjezbe
aktiviraju, Sto ¢e vam pomoci da dobijete sliku o tome koja vjezba ¢e vam Koristiti za koje miSice.

Vjezbe za ¢vrstu i zategnutu straznjicu

Moda se kroz godine mijenjala, a danas umjesto ultra mrsavih figura dominiraju bujne i zategnute
straznjice. Lijepu i zategnutu straznjicu mozete postici vrlo lako, sa svega par vjezbi dnevno. Za
vas smo pripremili nasih top 5 vjezbi koje ¢e vam pomoci u tome.

Vrlo je bitno da odrzavate ravninu leda tijekom izvodenja vjezbi jer u suprotnom moze doc¢i do
povreda, a sama vjezba nece biti dovoljno efikasna. Isto tako, sva fithess oprema se moze
zamijeniti s ne¢im $to ve¢ imate kod kuée, pa tako utege zamijenite bocama napunjenim vodom.

potpuno fokusirate na misi¢ koji radi. Nemojte Zuriti, kvaliteta izvedbe vjezbi je puno bitnija od
broja ponavljanja.

Pocetnicima preporu€ujemo da svaku vjezbu ponove 15 puta i tako u minimalno dva kruga, a
onima malo iskusnijima savjetujemo da sami sebi odrede tempo vjezbe jer ¢e najbolje znati svoje
granice kada je rije€ o vjezbanju.

Vrlo je bitno napomenuti da se poslije viezbanja posvetite istezanju cijelog tijela kako bi:
o sprijedili ili smanjili moguénost ozljeda misica i zglobova
e povecali amplitudu pokreta u pojedinim zglobnim sustavima
e poboljsali ukupnu motoriCku efikasnost
e naucili pravilno disati i relaksirati tijelo
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1. Cuéanj

Cucanj je sigurno jedna od najuginkovitijih
vjezbi za jaCanje miSica straznjice.

Zauzmite raskoraCan stav i spustite
straznjicu prema dolje, kao Sto je to
prikazano na slici A, a zatim se vratite u
prvotni polozaj.

Ovu popularnu vjezbu mozete izvoditi na
mnoge nacine. Primjerice, ruke dodatno
mozete opteretiti utegom kojeg cete kod
svakog C€uCnja dizati u ravninu prsa, kao
Sto je to prikazano na slici B. Uteg ce
pruziti dodatno optereéenje na Cucanj, a
istovremeno c¢ete vjezbati i miSi¢e ruku.

2. Uski ¢ucanj

Sliede¢a vjezba je sliha kao i
prethodna, samo c¢ete ovaj put zauzeti
raskoracan stav kako bi ¢ucanj bio Sto
uzi, a straznjica dosla sto viSe do poda.

Ruke takoder spustajte Sto vise do
poda, kao Sto je to prikazano na prvoj
slici, a mozete ih dodatno opteretiti
utezima ili bocama vode kao i kod
prethodne vjezbe.
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3. Polu€ucanj
Kod sljedece vjezbe ¢e osim misi¢a

Zauzmite raskoracan stav i pripremite
se na izvedbu Cuc€nja, no ovaj put
jednu nogu podignite i drzite ju uz
tijelo kao Sto je to prikazano na slici
A. Isto ponovite s drugom nogom.

4. Podizanje straznjice

Sljedecu vjezbu ¢emo podijeliti u dva
djela.

U prvom djelu vjezbe lezite na pod
skvréenih nogu te lagano aktivirajte
misi¢e straznjice kako bi podigli donji
dio tijela.

Kada zavrSite sa prvom vjezbom
u drugoj ucinite isto samo ovaj put
podizite nogu kao $to je to prikazano
na slici B.
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5. Bo¢na vjezba

Lezite bocno na pod,
a stopala postavite jedno uz drugo.
Lagano podizite jedno koljeno prema
gore, dok su vam stopala i dalje
jedno uz drugo.

Isto ponovite i s drugom nogom, na
drugoj strani.

Vjezbe za €vrsta i zategnuta bedra

potrebno dodatno jacati raznim vjezbama. Vjezbe za bedra su vrlo jednostavne i za njih je nuzna
jedino dobra volja i dobro drzanje.

Tijekom izvodenja vjezbi nastojite odrzavati ravninu leda jer u suprotnom moze doci do ostecenja,
a sama vjezba nece biti kvalitetno odradena. Nemojte se Zuriti kada izvodite vjezbe, radite ih
sporo i osjetite misic¢e, kvaliteta viezbe je bitnija od broja ponavljanja.

Vrlo je bitno napomenuti da se poslije viezbanja posvetite istezanju cijelog tijela kako bi:

sprijecili ili smanjili moguénost ozljeda misi¢a i zglobova
povecali amplitudu pokreta u pojedinim zglobnim sustavima
poboljsali ukupnu motori¢ku efikasnost

naucili pravilno disati i relaksirati tijelo

. .
Idenlzdravo.com




1. Raskoraéni polu-¢uéanj

Prvu vjezbu ¢emo podijeliti u dva
dijela. Prva vjezba je baletni
pokret vrlo sliCan obi¢nom
¢uénju, no u ovom slucaju ce
misSi¢i  bedara biti  aktivniji.
Zauzmite veliki raskorac¢ni stav,
stopala okrenite prema van, a
onda se lagano spustajte prema
dolije dok ne osjetite zatezanje
bedara. U tom polozaju ostanite
40 sekundi.Kada zavrsite prvu
vjezbu, zauzmite mali raskoracni
stav, stopala okrenite prema van

i svom snagom zatezite miSice
nogu, no umjesto da to radite
kontinuirano 40 sekundi, stiSc¢ite
lagano miSice 40 puta.

2. Klizanje

Sliedec¢a vjezba ¢e vam uz
jaCanje bedrenih misica %ﬁ
omoguciti i dobru
kardioaktivnost.Zauzmiteraskorac
an stav, oslonite se na jednu
nogu, a zatim odskoCite na
drugu. Ponavljajte kontinuirano

40 sekundi.

3. Kruzni udarac

Zauzmite mali raskoraan stav
tako da vam jedna noga bude
malo ispred druge kao Sto je to
prikazano na prvoj slici.

Lagano podignite nogu $to viSe u
zrak, a zatim napravite kruzni
udarac s lijeve na desnu stranu,
odnosno prema van. Isto ponovite
i s drugom nogom 20 puta.
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4. Krivudanje nogom

Oslonite se na jednu nogu, a
drugu lagano savinite i
podignite u zrak.

Nogu u zraku zatim pomicite
ljevo pa desno kontinuirano
20 sekundi. Isto ponovite s
drugom nogom.

5. Vjezba s ruénikom

Lezite na pod, a ruke opustite uz tielo.
Izmedu nogu stavite rucnik i lagano ga
stisnite dok ne osjetite zatezanje bedara.
Zatim podizite donji dio tijela prema gore sve
dok ne osjetite zatezanje straznjice.

Vjezba ¢e osim za miSice bedara biti korisna i
za misice straznjice. Ponovite 20 puta.
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Vjezbe za lijepe | vitke noge

O lijepim i vitkim nogama mastaju sve Zene, zato smo za vas pripremili top 5 vjezbi uz koje su
jednako efikasne kao i viezbe koje obi¢no radite u teretani.

Kod izvodenja vjezbi nuzno je da vam leda budu ravna. Isto tako, nemojte se Zuriti s vijezbanjem,
vrlo je bitno da osjetite miSi¢ na kojem radite pa ¢e tako i sama vjezba biti kvalitetnija.
Pocetnicima preporu€ujemo da rade 10 ponavljanja po vjezbi i tako minimalno u 2 kruga, a oni
malo iskusniji neka sami odrede tempo vjezbe jer ¢e i sami najbolje znati svoje granice.

Vrlo je bitno napomenuti da se poslije viezbanja posvetite istezanju cijelog tijela kako bi:

o sprijedili ili smanjili moguénost ozljeda miSica i zglobova
povecali amplitudu pokreta u pojedinim zglobnim sustavima
poboljsali ukupnu motori¢ku efikasnost
naucili pravilno disati i relaksirati tijelo

1. Poluéuéanj unaprijed

Zauzmite raskoracan stav, ruke
ispruzite u ravnini prsa, a zatim
nogu podignite prema naprijed
kao Sto je to prikazano na prvoj
slici. Lagano se oslonite na
jednu nogu dok vam je druga u
zraku i spustite se u cucanj.
Isto ponovite i s drugom
nogom.

2. Poluéuéanj unazad

Kod sljede¢e vjezbe zauzmite isti stav kao i kod prethodne, a ruke ispruzite prirodno ispruzite
prema dole kao Sto je to
prikazano na prvoj
slici. Lagano se oslonite na
jednu nogu, a drugu podignite
ovaj put unazad i spustite se u
cucan;.

Ukoliko Zelite, ruke mozete
dodatno opteretiti s utegom ili
bocom vode. Isto ponovite i s
drugom nogom.
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3. Lazno sjedenje

Lazno sjedenje je vrlo
jednostavna i efikasna vjeZzba za
miSice nogu. Jednostavno ruke
stavite na kukove i prislonite se
ledima na zid.

Ukoliko ruke ispruzite prema
podu, viezba ¢e biti jo$ efikasnija.

4. Iskorak

Kod sljedece vjezbe cete jaCati miSice nogu i straznjice. Iskorak je veoma popularna vjezba, a
malo je rec¢i da daje odlicne

rezultate.

Jednostavno zauzmite
raskorac¢an stav, ruke stavite
na kukove ako nemate
dovoljno ravnoteze, a zatim
iskoracite s jednom nogom
prema naprijed tako da vam
druga dode s koljenom do
poda. Oni malo iskusniji mogu
ovu vjezbu raditi sa skokom.

5. Vjezba za listove
Kod sljedece vjezbe jaCat cete misSice
listova. Zauzmite mali raskoracan stav i

podizite se na prste dok ne osjetite
zatezanje u listovima.
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Vjezbe za savrseno oblikovane ruke

Ako Zelimo odrzati ili posti¢i odgovarajucu tjelesnu tezinu i vitku liniju, nuzno je da vjezbamo sve
miSice u tijelu. Mnogi se Cesto pitaju kako ucvrstiti i skinuti nakupine masnog tkiva, misleci da je
to moguce samo s jako napornim vjezbama koje nimalo nisu zabavne.

U nastavku vam donosimo nas$ih 5 top vjezbi za ruke, a prije nego 3to po¢nete vjezbati podijelili
bismo s vama par mudrosti o vjeZbama za ruke.

Kod navedenih vjezbi, kao i kod svih drugih je vrlo bitno da su vam leda ravna tijekom izvodenja
vjezbi jer u suprotnom moze doc¢i do oStecenja, a sama vjezba nece biti efikasna.

Nemojte se zuriti dok radite vjezbe i zapamtite da nije bitno koliko ponavljanja napravite, nego
koliko su ta ponavljanja kvalitetna. Radite vjezbe sporo i obratite pozornost na misi¢e, osjetite ih.
Naravno da necete odustati od sljedecih vjezbi ako nemate utege, jednostavno ih zamijenite
s plasti€nim bocama napunjenim vodom. Pocetnicima preporu¢ujemo da svaku vjezbu izvedu
po 10 puta, a krug od 5 vjezbi ponove minimalno 2 puta. Oni malo iskusniji u viezbanju, odnosno
oni koji se ve¢ bave fizickom aktivno$¢u ¢e sami znati svoje granice pa njima preporucujemo da
sami odluCe koliko ¢e ponavljanja naprauviti.

Vrlo je bitno napomenuti da se poslije viezbanja posvetite istezanju cijelog tijela kako bi:

o sprijedili ili smanjili moguénost ozljeda miSica i zglobova

e povecali amplitudu pokreta u pojedinim zglobnim sustavima

e poboljsali ukupnu motoriCku efikasnost

e naucili pravilno disati i relaksirati tijelo

Kada pocnete raditi vjezbe osjetit ¢ete rad odredenih miSi¢a, a oni glavni, triceps, biceps,
deltoid, extensors i flexors su oznaceni na slici ispod.
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1.Zabavan sklek

Mnogima sklek i nije tako primamljiv i
zabavan, a slozit ¢emo se s veéinom i
da je jako zahtjevan. No, ovakva vrsta
vijezbe ne samo da c¢e biti jednako
uCinkovita nego pritom i zabavna, a
izvedba ¢e biti nesto jednostavnija.

Najbitnije kod ove vjezbe je da znate
svoje granice te da po njima odredite
vrstu  skleka. Preporucili  bismo
vam “zenski  sklek” (prikazan na
drugoj slici) ako ste pocetnik u
vjezbanju, a “muski sklek” (prikazan

na prvoj slici) ako ste ve¢ prethodno trenirali i izvedba skleka vam ni najmanje nije problem.Kod

postavite u odgovarajuci sklek, spustite jednu ruku do lakta na pod, kako je to prikazano na prvoj
slici, a zatim spustite i drugu. Nakon toga dignite ruku koju ste prvu spustili u prvotan polozaj, a

zatim i drugu ruku i naci Cete se u
poloZaju skleka.

2. Triceps kicker

Kod ove vjezbe <¢e najaktivniji
biti tricepsi, misi¢ deltoid, a nesto
malo manje bicepsi. Zauzmite
raskoracan stav te nagnite leda naprijed
prema stopalima i pritom pazite da ona
budu ravna. Privucite dlanove prsima
kao $to je to prikazano na prvoj slici, a
zatim unazad ispruzite ruke i potom ih
vratite u po€etnu poziciju.
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3. Vjezba na koljenima

U sljedecoj vjezbi ¢emo najvide
jacati tricepse i deltoidne misSice.
Kleknite na pod i nagnite se
naprijed, a jednu ruku polozite na
pod dok u drugoj drzite uteg. Kao
Sto je to prikazano na drugoj slici,
ruku u kojoj je uteg podignite u
ravninu s ramenima, a zatim vratite
u prvotan polozaj. Napravite 10
ponavljanja, ako ste pocetnik, ili



viSe, a potom isto ponovite i s drugom rukom.

4. Vjezba u raskoraénom stavu

Kod sliedece viezbe ¢e  biti
aktivnisvi  misiéi u rukama.
Zauzmite raskora¢an stav i lagano
savijte koljena. Neka vam Sake
budu u ravnini ramena kao Sto je to
prikazano na prvoj slici, a zatim
ispruzite ruke koliko mozete iznad
glave.

5. Lazni trbusnjak

Kod sljedece vjezbe najaktivniji ce

ovisno o intenzitetu vjezbe i gorniji
trbusni misiéi. Lezite na leda, a
noge lagano savijte. Ruke
ispruzite u ravnini s ramenima kao
Sto je to prikazano na prvoj slici i
lagano se podizite prema
koljenima dok ih ne “zagrlite”.
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