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ISTRAZIVANJA O VEZBANJU

* istrazivanjima vezbanje predstavlja sustinski deo zdravog zivotnog stila. Osim sto pomaze da
smanjite telesnu tezinu | budete u kondiciji, vezbanje smanjuje i rizik za nastanak mnogih
oboljenja.Po mnogim istrazivanjima vezbanje predstavlja sustinski deo zdravog zivotnog stila.

» LekariistiCu da je jedan od najbitnijih preduslova za oCuvanje zdravlja redovna fiziCka aktivnosti.
Brojna naucCna istrazivanja su pokazala da vezbanje osim sto Cuva zdravlje, spreCava razvoj
mnogih bolesti i pomaze u oporavku obolelih.




VEZBANIJE JE ZA SVAKOG ALI' U SKLADU
MOGUCNOSTI

* Vezbanje treba da bude u skladu sa individualnim potrebama, jer jedino tako daje rezultate. Da bi
efekti leCenja obolelih od sr€anih bolesti , gojaznosti, dijabetesa , bili maksimalni potrebno je da
vezbanje bude tacnho odredenog intenziteta, trajanja, oblika i frekvencije.

» U fiziCku aktivnost ne spada samo treniranje, tr€anje, plivanje, teretana, vec i svi fiziCki poslovi koje
obavljate u kuci, dvoriStu, basti, vo¢njaku I njivi .



VEZBANJE MOZEMO PODELITI NA

« Vzbanje moze da se podeli na tri nivoa: lagano, umereno i intenzivno. Lagano vezbanje
je ono koje nam omogucava da razgovaramo dok smo fizicki aktivni. Primeri laganog
vezbanja su: Setnja, laksi kucni poslovi, rad u basti... Umereno vezbanje bi trebalo da
izazove blagi osecaj ostajanja bez daha. Osecamo se pomalo iscrpljeno, ali ne tako da
je to nepodnosljivo (brza setnja ili penjanje uzbrdo). Intenzivno vezbanje dovodi do
brzog disanja, i osecamo se kao da smo na tacki preko koje bi presli telesna
ogranicenja, ali ne nanosimo nikakvu Stetu organizmu. Tu spadaju dzogiranje, voznja
bicikla, plivanje, dizanje tereta...

« Vazno je poceti polako, sa laganim vezbama pre pojacCanja inteziteta, i voditi racuna da
je svako drugaciji. Ono sto je lagano ili umereno vezbanje za jednu, moze biti
intezivno za drugu osobu. Mnogi ljudi vezbanje iskljuCivo povezuju sa posecivanjem
teretane, sto nije ispravno. Postoje razliCite vrste vezbanja, pri cemu svako ima svoje
koristi i efekte. Cilj bi trebalo da bude intenzivno vezbanje, ali ukoliko postoji neko
hronicno oboljenje ili se nije dugo vezbalo, trebalo bi se posavetovati sa lekarom.




PREDNOSTI VEZBANJA

- Prednosti redovnog vezbanja idu mnogo dalje od pukog gubljenja telesne tezine. Ljudi
koji redovno vezbaju imaju viSe sansi da zive duze i popravlja im se kvalitet zivota.
Studije su c¢ak pokazale da je biti fizicki nespreman jednako opasno po zdravlje kao i
pusenje. Ljudi koji imaju aktivan nacin zivota imaju upola manji rizik od razvoja
srcanih oboljenja. Redovno vezbanje moze da smanji krvni pritisak, nivo holesterola,
kao i da smanji rizik od Sloga, dijabetesa, osteoporoze i mnogih vrsta tumora.
Poboljsava varenje, popravlja drzanje i pomaze kod nesanice. Pruza bolji kvalitet Zivota
u kasnijim godinama, pa su ljudi koji redovno vezbaju u starosti aktivniji.




TOKOM VEZBANJA JE VAZNA | DIJETA

» Osim vrste i koliCine namirnica, veoma je vazan i raspored obroka, u odnosu na vreme u koje se
upraznjavaju vezbe.Nikako ne treba preskakati dorucCak jer ubrzava metabolizam i spreCava osecaj
gladi, Sto moze dovesti do neplaniranog prejedanja

» DorucCak bogat vlaknima (musli, integralne Zitarice) odliCan je izbor za one koji Zzele da smrsaju.
Rezultati jedne studija pokazali su da hrana bogata biljnim vlaknima i sa niskim glikemijskim
indeksom moze povecati oksidaciju masti prilikom vezbanja. Preporucljivo je jesti CeS¢e i pomalo, a
to znaci da u dnevni jelovnik, osim tri glavna obroka treba uvrstiti i dve vo¢ne uzine. KoliCina hrane
koju ¢ete pojesti mora zasititi, ali ne sme opteretiti stomak.

« Masti su glavna meta svih programa mrSavljenja. Sadrze dvostruko viSe kalorija po gramu od
ugljenih hidrata i belanCevina, a pored toga, lakSe se pretvaraju u masne naslage. Dugotrajno i
naporno treniranje dovodi do velikog smanjenja sadrzaja glikogena u misi¢nim ¢elijama, pa dolazi
do povecanja iskoriS¢avanja masti iz depoa, Cime organizam obezbeduje potrebnu energiju. Ako se
uz fiziCku aktivnost ogranici koliCina masti i ulja u ishrani, postize se cilj.



spreci glad.

Obrok koji se uzima dva ili tri sata pre treninga mora da sadrzi manje od 500 kcal i treba da se
sastoji uglavnom od ugljenih hidrata. Na primer, jela sa testeninom ili pirinéem odliCan su izbor. Pre
fiziCkih aktivnosti neophodno je izbegavati namirnice koje stvaraju gasove, kao sto su mahunarke
(narocCito pasulj, karfiol i brokoli).

Optimalna uzina pola sata pre vezbanja trebalo bi da sadrzi ugljene hidrate u kolicini od 40 do 100 g
I malu koli€inu masti, a pozeljno je da bude lako svarljiva. Neposredno pre treninga neophodno je
izbegavati namirnice koje sadrze dosta biljnih vlakana, jer se teSko vare.U sluCaju da je izostavljen
obrok pre treninga, 15 minuta pre vezbanja trebalo bi pojesti namirnicu koja sadrzi lako svarljive
ugljene hidrate — proste Secere, koji ne sadrze mnogo biljnih vlakana, a pruzaju organizmu
neophodnu energiju.Vrlo je vazno kakva hrana se unosi posle fiziCke aktivnosti. Najbolje je da to
budu namirnice sa visokim sadrzajem proteina, pa su posno meso i riba dobar izbor, kao i pasulj,
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masnih naslaga.



