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O autoru

Zovem se Slaven MisSovié i moja pri¢a nije obi¢na, a zelim je
podijeliti s tobom kako bih ti pokazao da zivot moze biti
nevjerojatan kada odlucis preuzeti kontrolu.

Nakon $to su mi lije€nici prognozirali da vise nikada nec¢u hodati
ni govoriti, moj svijet se srusio. No, unato¢ svemu, odlu¢io sam
se boriti.

Korak po korak, vracdao sam ono §to su svi smatrali izgubljenim.
Danas, ne samo da hodam i govorim, ve¢ pomazem drugima da
se i sami dignu s dna i postignu ono Sto su smatrali nemogucim.

Ovaj priruénik nije nastao preko noci. U njega su ulozeni sati
rada, istrazivanja i prakse.

Zelim ti naglasiti da fitness industrija, nazalost, danas vrvi
laznim informacijama, brzinskim rjeSenjima i nisko budzetnim
programima koji te ne vode nigdje.



Vise puta sam svjedocio razoCaranju ljudi koji su ulagali novac i
vrijeme u planove koji nisu donosili rezultate.

Ovaj priru¢nik nastao je kao potreba za sve ljude koji Zele bolji
zivot, a ostali su razoc¢arani prijasnjim pokusajima ili nemaju
novac za moj program. Mnogi su mi zeljeli platiti za ovo znanje i
trud, ali za mene je vedi uspjeh to Sto sam pomogao Odabranima
promijeniti zZivot.

Zelim ti kroz priruénik dati korak po korak instrukcije da zna$
Sto raditi, zasto to radiS i kako ¢esS postici rezultate koji traju.
Ovo je moj nac¢in da podijelim svoje znanje, iskustvo i strast
prema zdravlju i ljudima.

Ako zeliS promjenu, drzi se ovog vodi¢a. On dée ti pomodi postici
nevjerojatne rezultate.



Uvod

Zelim ti dobrodoslicu u priruénik koji ée ti promijeniti Zivot. Pred
tobom su smjernice koje te vode korak po korak prema
zdravijem, snaznijem i uravnotezenom zivotu. Kroz ovaj priruénik
proci ¢es kroz sve bitne aspekte fitnesa:

e Kardio trening

* Trening snage

* Funkcionalne vjezbe

e Makronutrijenti

e Raspored obroka

o Kako izracdunati svoje kalorijske potrebe
e Voce

e Povrée

e Dodaci prehrani

e Potreba vitaminai minerala

e Organizacija za optimalnu produktivnost

Ovo nije samo skup savjeta, veé¢ alat koji ¢e ti pomodéi preuzeti
kontrolu nad vlastitim zivotom. Krenimo!
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Trening

Trening je kljuéni dio svakog fitness plana. U ovom dijelu
priru¢nika naucit ¢es kako izgraditi temelje koji ¢e ti pomodi da
postignes svoje ciljeve.

e Kardio trening: Pomaze u sagorijevanju kalorija, poboljSanju
rada srca i povecanju izdrzljivosti.

e Trening snage: Trening snage je kljuan za izgradnju
miSiéne mase i jacanje kostiju.

* Funkcionalne vjezbe: Funkcionalnim treningom smanjuje se
rizik od ozljeda i rjeSavaju se bolovi u tijelu.

Za rekreativce je idealno trenirati tri do pet puta tjedno. Tri
treninga snage (osnovno), a dva treninga kardio treninga i/ili
funkcionalnih vjezbi po izboru prema ciljevima.

Ovo osigurava dovoljno fizicne aktivnosti za rezultate, dok
ostavlja prostora za oporavak i sprjeCava pretreniranost.

Svaka rutina treba biti prilagodena tvojim ciljevima. Trening nije
samo fizicka aktivnost, to je i prilika da radi$ na svojoj disciplini,
izdrzljivosti i mentalnoj snazi.

Redovitost i strpljenje su klju¢ uspjeha. Ne zaboravi se zagrijati
prije svakog treninga jer s time smanjuje se rizik od ozljeda i
povecava se ucinkovitost vjezbi.



Kardio trening

Kardio trening je inace usmjeren na gubitak masnog tkiva,
poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja i povedanje izdrzljivosti.

e Za pocetnike: Po¢ni s 20-30 minuta brzog hodanja, voznje
bicikla ili plivanja. Ovo ¢e ti pomoci da izgradiS osnovnu
izdrzljivost i naviknes tijelo na kretanje.

e Napredniji pristup: Ako ve¢ imas dobru kondiciju, ukljudi
intervalni trening (HIIT) koji kombinira kratke periode
intenzivhog tréanja, bicikliranja ili skakanja s kraéim
periodima odmora. Na primjer, 30 sekundi sprinta, pa 1
minuta laganog hoda, ponovljeno 8 do 10 puta.

Cardio ne samo da poboljSava tvoje fizicno zdravlje, veé¢ ima i
pozitivhe efekte na mentalno zdravlje, smanjujuéi stres i
poboljSavajuéi raspolozenje. Redoviti kardio trening u
kombinaciji s odgovarajuéom prehranom osigurat de ti
dugoro¢ne rezultate.

Takoder, vazno je napomenuti da kardio trening moze nositi
odredeni rizik od ozljeda, posebno ako imas visak kilograma ili
koristi$ neprikladne metode. Ipak, ako se odlué¢is za nisko rizi¢ne
opcije poput hodanja na traci, orbitreka, bicikla ili ergometra,
vjerojatnost ozljede je izuzetno mala, skoro pa ne postojeca.
SluSaj svoje tijelo, prilagodi intenzitet i osiguraj si sigurno i
ucinkovito vjezbanje.



Preporucuje se da kardio trening radis ujutro nataste. Razlog za
to je Sto su zalihe glikogena ujutro niske, $to znaci da ée tvoje
tijelo brze posegnuti za masnim zalihama kao izvorom energije.

Ovaj pristup moze ubrzati gubitak masnog tkiva, a mnogi
takoder smatraju da jutarnji cardio poboljSava fokus i daje
energiju za ostatak dana.

Osobna preporuka: Orbitrek je najsigurniji izbor za mnoge,
posebno za osobe s viskom kilograma, jer minimalizira stres na
zglobove i istovremeno aktivira vedi broj misiénih skupina.

Osim Sto je siguran, orbitrek omoguduje visok kalorijski utrosak
u kratkom vremenu, ¢ineci ga jednim od najefikasnijih uredaja za
sagorijevanje kalorija.



Trening snage

Trening snage je klju¢an za razvoj miSiéne mase, jacanje kostiju i
poboljSanje ukupne tjelesne kondicije. Osim Sto povecdava
fizicku snagu, ovaj tip treninga ubrzava metabolizam i pomaze u
sagorijevanju kalorija c¢ak dok se odmaras.

Zasto je vazan?

Trening snage nije samo za sportasSe. On ima brojne benefite koji
su posebno korisni za osobe koji su rekreativci. Evo nekoliko
razloga zasto je vazan:

Oblikuje tijelo: Pomaze u toniranju misiéa i oblikovanju tijela.

Jacda kosti: Smanjuje rizik od osteoporoze i povecava
gustocdu kostiju.

Smanjuje rizik od ozljeda: PoboljSava stabilnost zglobova i
smanjuje opteredenje na ligamente.

Poboljsava funkcionalnu snagu: OlakSava svakodnevne
aktivnosti poput dizanja i noSenja.

PoboljSava drzanje: Snazni miSiéi podrzavaju zdravu
kraljeznicu i sprje¢avaju bolove u ledima.



Kako poceti?

Ako nikada nije napravljen trening snage, vazno je krenuti
polako i s jednostavnim pristupom. Kada zapoc¢ne$ trening,
koristi lakSu kilazu i napravi prvu seriju zagrijavanja kako bi
pokret vjezbe tijelo prepoznalo i pripremilo se za vece
opteredenje. Uz to zapamti nigdje ti se ne zuri. Vjezbu izvodi s
kontroliranim pokretom i osjeti kako se miSiéi stiSéu te
otpustaju. Preporuka za rekreativce je trening snage tri puta

tjedno.
Primjer:

e Ponedjeljak- Prsairuke
e Srijeda- Ledairamena
e Petak- Noge i trbusnjaci.

Svaki trening bi trebao ukljuéivati:

e 8-12 ponavljanja za svaku vjezbu.

e 3-4 serije po vjezbi.

e Pauzu od 60-90 sekundi izmedu serija.
e 3 do 5vjezbi u treningu.
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Sigurnost

Pravilna tehnika je klju¢na kako bi se izbjegle ozljede. Drzi se
ovih smjernica:

e Uvijek kontroliraj pokrete.

e |zbjegavaj pretesko opterecenje dok ne svladas$ tehniku
pokreta.

e Ako nemas sigurnost kako pravilno izvesti vjezbu, snimi se s
mobitelom ili vjezbaj ispred ogledala

Napredak

TRV Ry

treninga:

* Povecdavaj tezine svakih nekoliko tjedana.

e Produzi trajanje treninga i dodaj ponavljanja vjezbi.

e Eksperimentiraj s novim vjezbama snage.
Prati napredak biljezenjem tezina, broja ponavljanja i
subjektivhog osjecaja nakon treninga. Ovo ée te motivirati i
pokazati koliko napredujes, ali uvijek imaj iskrenost prema sebi.

Jo$ jednom da ponovim, nemoj forsirati kilaze koje ¢e ti napraviti
loSu izvedbu vjezbi i u krajnjem sluc¢aju ozlijediti.
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Funkcionalne vjezbe

Funkcionalne vjezbe fokusiraju se na pokrete koji poboljSavaju
koordinaciju, stabilnost i fleksibilnost tijela, ¢esto ukljucujudi
osnovne pokrete korisne za svakodnevni zivot i smanjenje
napetosti u tijelu. Idealne su za osobe koje Zele unaprijediti svoju
tjelesnu pokretljivost i funkcionalnost te se rijeSiti bolova. U
slu¢aju bolova, konzultirati se prvo sa doktorom u vezi izvodenja
vjezbi.

Zasto su vazne?
Ove vjezbe pomazu u odrzavanju pravilne posture, jac¢anju
dubokih miSiéa i poboljSanju opde stabilnosti tijela. Neke od

glavnih prednosti ukljucuju:

e Jacanje trupa: Povedava stabilnost trupa i smanjuje rizik od
bolova u ledima.

* Poboljsanje fleksibilnosti: Pomaze u povecanju opsega
pokreta zglobova.

e Bolje drzanje: Smanjuje napetost u tijelu i poboljSava
poravnanje kraljeznice.

e Smanjenje stresa: Umirujuce i kontrolirane vjezbe pomazu
opusStanju umaii tijela.
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Primjeri funkcionalnih vjezbi
Evo nekoliko jednostavnih vjezbi za pocetak:

e Cat-Cow: Ova vjezba isteze kraljeznicu i pomaze u opusStanju
miSiéa leda i trbuha. Kreni na sve c¢&etiri, naizmjeni¢no
podizuéi glavu i spustajuéi trbuh ("krava") te savijajuéi leda
prema gore ("macka").

e Bird Dog: Idealna za jac¢anje trupa i ravnoteze. Na sve c¢etiri,
ispruzi desnu ruku i lijevu nogu istovremeno, zatim zamijeni
strane.

e Wall Angels: Nasloni se ledima uz zid, ruke drzi u polozaju
kao da radis pokret andela u snijegu, pomic¢udi ih gore-dolje
uz zid.

e Quad Sets: Sjedi na pod ili krevet, ispruzi nogu, stisni misic¢e
natkoljenice i drzi 5-10 sekundi. Ponovi za obje noge.
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Preporuke za treniranje

Za optimalne rezultate, ukljuc¢uj funkcionalne vjezbe u svoju
rutinu ujutro kada se probudis ili navecer prije spavanja.
Kombiniraj ih s ostalim vrstama treninga kako bi najbolji
napredak bio dobiven.

e Trajanje: Svaku vjezbu radi 10 do 15 ponavljanja.

e Serije: 3 serije po vjezbi, s pauzom od 60 sekundi izmedu
serija.

Sigurnost
Prilikom izvodenja funkcionalnih vjezbi, obrati paznju na:

e Kontrolu pokreta: Fokusiraj se na polagano i kontrolirano
izvodenje.

e Pravilnu tehniku: Ako nemas sigurnost u izvodenje, koristi
ogledalo ili snimi se s mobitelom.

e Disanje: DiSi duboko i ritmi¢no, uskladujuéi disanje s
pokretima. Prilikom kontrakcije (stisnuti misi¢) udahni zrak,
a kada prelazis iz kontrakciju u ekscentri¢can (opusteni misié)
dio pokreta misSiéa izdahni zrak iz sebe polagano.
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Uvod u prehranu

Prehrana je temelj svakog uspjesnog fitness putovanja. Ona nije
samo gorivo za tijelo, ve¢ i klju¢ za postizanje dugoro¢nog
zdravlja, energije i zadovoljstva. Bez pravilne prehrane, ni
najbolji trening program nede donijeti Zzeljene rezultate. Kao sto
automobil ne moze voziti bez kvalitetnog goriva, tako ni tijelo ne
moze optimalno funkcionirati bez pravih nutrijenata.

Za osobe koje obavljaju svakodnevne poslove, prehrana igra
dvostruko vaznu ulogu. S jedne strane, pomaze u odrzavanju
zdravlja i sprjecavanju uobi¢ajenih problema poput umora,
nakupljanja kilograma i smanjenja misSicne mase. S druge
strane, pravilna prehrana omoguduje bolji fokus, produktivnost
na poslu i viSe energije za obitelj te slobodne aktivnosti.

Cilj ovog poglavlja nije samo educirati te o osnovama zdrave
prehrane, veé ti pomodi razumjeti kako male promjene mogu
dovesti do velikih rezultata. Nedemo pric¢ati o strogim dijetama
ili zabranama hrane. Ovdje je rije¢ o stvaranju uravnotezenog i
odrzivog nac¢ina prehrane koji se lako uklapa u svakodnevni
Zivot.
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Odgovorit éemo na pitanja poput:

e Kako odabrati prave namirnice?

e Kako organizirati obroke kada je guzva s vremenom?

e Koji su osnovni nutrijenti i zasto su vazni za tijelo?
Prehrana nije komplicirana znanost, ved¢ alat kojim mozesS uzeti
kontrolu nad svojim zdravljem i fizickim izgledom. Kroz ovo
poglavlje usmjerit ¢u te korak po korak, pruzajuci konkretne

savjete i prakti¢ne smjernice koje mozes$ poceti primjenjivati ve¢
danas.
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Makronutrijenti

Kada razmisljas o prehrani, vazno je razumjeti osnovne elemente
koji ¢ine tvoje obroke. Ti elementi nazivaju se makronutrijenti i
kljuéni su za tvoje zdravlje i energiju. Makronutrijenti su tvari
koje tvoje tijelo treba u veéim kolic¢inama kako bi moglo
normalno funkcionirati, a uz to obavljati svakodnevne aktivnosti.
Oni su izvor energije, podrzavaju rast i regeneraciju tvojih misicéa,
omogucduju rad tvog mozga i odrzavaju sve metabolicke procese
u tijelu. Bez njih, tvoje tijelo ne bi moglo obavljati osnovne
funkcije potrebne za Zivot.

Makronutrijenti se dijele u tri glavne skupine:

e Ugljikohidrati

e Proteini

e Masti
Svaka od tih skupina ima jedinstvenu ulogu koja tvori osnovu
prehrane. Vazno je znati kako djeluju na tvoje tijelo, a uz to kako
ih mozes$ prilagoditi svojim ciljevima, bilo da zeli$S izgubiti viSak
kilograma, povedati misSiénu masu ili jednostavno imati viSe

energije za svakodnevne izazove.

Razumijevanje makronutrijenata nije samo korisno za postizanje
tvojih fitness ciljeva, vec i za cjelokupno zdravlje.
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Svaka osoba ima jedinstvene potrebe koje ovise o kilazi, visini,
dobi, spolu, razini aktivnosti i zdravstvenom stanju. Kroz ovo
poglavlje naucit ceS prepoznati kvalitetne izvore svakog
makronutrijenta te kako ih ukljuciti u svoju prehranu na nacin
koji podrzava tvoje ciljeve.

Ovo znanje omogudit ée ti da izgradisS prehrambene navike koje
su odrzive, bez potrebe za ekstremnim dijetama ili velikim
odricanjima. Prava prehrana je ona koja hrani tvoje tijelo, a uz to
daje energiju da se osjecas najbolje Sto mozes svaki dan.
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Proteini

Proteini su jedna od najvaznijih komponenti tvoje prehrane. Oni
nisu samo gradevni materijal za tvoje miSice, veé¢ sudjeluju u
gotovo svim kljuénim procesima u tijelu. Bez dovoljno proteina
tvoje tijelo ne bi moglo rasti, oporavljati se niti pravilno
funkcionirati. U ovom poglavlju naucit ¢e$ koliko proteina ti je
potrebno, zasto su esencijalni za tvoje tijelo te kako ih koristi.

Koliko proteina tvoje tijelo treba?

Koli¢ina proteina koja je potrebna ovisi o tvojoj dobi, spolu, razini
fizicke aktivnosti i ciljevima. Preporuc¢eni dnevni unos proteina
za prosje¢nu osobu koja nije pretjerano aktivna iznosi oko 1 gram
po kilogramu tjelesne mase. Medutim, ako se bavis fizickom
aktivhosSc¢u, posebno treningom snage ili izdrzljivosti, tvoje
potrebe rastu.

Za aktivhe osobe preporucuje se unos od 1,5 do 2 grama
proteina po kilogramu tjelesne mase. Na primjer, osoba koja ima
70 kilograma i trenira redovito trebala bi unositi izmedu 100 do
140 grama proteina dnevno. Ako ti je cilj povecdanje miSiéne
mase, tvoje potrebe mogu biti blize gornjoj granici. S druge
strane, ako pokuSavas smrSaviti, povec¢ani unos proteina moze
pomodi ocuvati miSiénu masu dok gubis masno tkivo.
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Zasto su proteini potrebni?

Proteini su klju¢ni za vise funkcija u tvom tijelu. Evo najvaznijih
razloga zasto ih trebas:

e Obnova tkiva: Proteini su gradevni materijal za tvoje miSice,
kozu, kosti, kosu i nokte. Kada vjezbas, dolazi do mikro
oStedenja miSiénih vlakana, a proteini su potrebni za njihovu

Ry

e Proizvodnja enzima i hormona: Proteini sudjeluju u
proizvodnji enzima koji reguliraju kemijske reakcije u tijelu te
hormona poput inzulina, koji regulira razinu Secera u krvi.

* Imunoloska funkcija: Antitijela koja pomazu u borbi protiv
infekcija takoder su gradena od proteina.

e Transport 1 skladiStenje nutrijenata: Proteini poput
hemoglobina prenose kisik kroz krvotok, dok proteini poput
ferritina skladiSte Zzeljezo u stanicama. Ove funkcije
osiguravaju pravilan rad metabolizma i ravnotezu nutrijenata
u organizmu.

e |zvor energije: Kada tijelo nema dovoljno ugljikohidrata i
masti, proteini mogu posluziti kao izvor energije, iako to nije
njihova primarna funkcija.
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Kako se proteini razgraduju i koriste?

Kada pojedeS obrok bogat proteinima, proces razgradnje
pocinje vec¢ u tvom Zelucu. Evo kako to izgleda korak po korak:

e Razgradnja u zelucu: Probava proteina zapocinje u zelucu,
gdje se uz pomoc¢ enzima i zelu¢ane kiseline razgraduju se na
manje lance aminokiselina.

e Daljnja razgradnja u tankom crijevu: U tankom crijevu enzimi
iz guSterace, razgraduju se na manje lance aminokiselina i
joS manje dijelove, sve dok se ne dobiju pojedinacne
aminokiseline.

e Apsorpcija u krvotok: Aminokiseline se apsorbiraju kroz
stijenku tankog crijeva a zatim ulaze u krvotok. Odatle
putuju do jetre, gdje se koriste prema potrebama tvog tijela.

e Upotreba aminokiselina: Tvoje tijelo koristi aminokiseline za
sintezu novih proteina, poput onih potrebnih za miSiénu
obnovu, proizvodnju enzima ili hormona.
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Koji suizvori proteina?

Proteini dolaze iz razli¢itih izvora, a njih mozemo podijeliti na
kompletne i nekompletne. Kompletni proteini sadrze svih devet
esencijalnih aminokiselina koje tvoje tijelo ne moze samo
proizvesti.

Primjeri ukljucuju:

e Meso

Riba i morski plodovi
e Jaja

Mlije€ni proizvodi

Nekompletni proteini, poput onih iz graha, lede, oraSastih
plodova i sjemenki, sadrze samo dio esencijalnih aminokiselina.

Sto se dogada kada nemas dovoljno proteina?

Nedostatak proteina moze dovesti do gubitka miSiéne mase,
slabosti, problema s imunitetom te opéeg osjedaja umora. U
ekstremnim slu¢ajevima moze uzrokovati ozbiljna stanja poput
gubitka tjelesne mase, zadrzavanja tekudine i problema sa
zdravljem kose, koze i noktiju.

S druge strane, unos previse proteina moze biti izazovan za tvoj
probavni sustav i bubrege, stoga je kljuéno pronacdi balans.
Razumijevanje vaznosti proteina, nac¢ina na koji tvoje tijelo
koristi ovu esencijalnu tvar pomodi ¢ée ti da optimiziras svoju
prehranu i postignes bolje rezultate.
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Ugljikohidrati

Ugljikohidrati su temeljni izvor energije za tvoje tijelo, jedan od
tri glavna makronutrijenta. Oni su prva stvar na koju se tvoje
tijelo oslanja kada treba obaviti fizicku ili mentalnu aktivnost.

Bez dovoljno ugljikohidrata u prehrani mozes osjecati manjak
energije, smanjen fokus, a uz to iscrpljenost.

U ovom poglavlju naucit ées zasto su ugljikohidrati klju¢ni, kako
ih tvoje tijelo koristi i kako odabrati kvalitetne izvore koji
podrzavaju tvoje ciljeve.

Koliko ugljikohidrata tvoje tijelo treba?

Koli¢ina ugljikohidrata potrebna tijelu ovisi o tvojoj razini
aktivnosti, ciljevima i ukupnim kalorijskim potrebama. Ako
treniras intenzivno ili se baviS sportom, tvoje potrebe za
ugljikohidratima bit ée vede kako bi zadovoljile energetske
zahtjeve.

Zasto su ugljikohidrati vazni?

Ugljikohidrati su osnovni izvor energije za tvoje tijelo i mozak.
Kada jedesS hranu bogatu ugljikohidratima, ona se u probavnom
sustavu razgraduje na glukozu, koja ulazi u krvotok i koristi se za
proizvodnju energije. Glukoza je gorivo za tvoje miSice tijekom
treninga, ali i za tvoj mozak koji svakodnevno trosi veliku
koli¢inu energije.
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Evo nekoliko kljuénih razloga zasto su ugljikohidrati vazni:

Energija za tijelo i mozak: Glukoza, dobivena razgradnjom
ugljikohidrata, glavni je izvor energije za tvoje tijelo. Bez nje
mozes osjecati umor te manjak koncentracije.

Oc¢uvanje miSiéne mase: Kada nemas dovoljno ugljikohidrata
u prehrani, tvoje tijelo moze poceti razgradivati proteine
kako bi dobilo energiju. Unos ugljikohidrata pomaze ocuvati
miSiénu masu i smanjiti tvoju potro$nju novaca jer proteini su
skuplji nego ugljikohidrati.

Podrska probavi: Hrana bogata vlaknima, koja spada u
skupinu ugljikohidrata, pomaze odrzavanju zdravlja
probavnog sustava i regulaciji razine Secera u krvi.

Optimizacija performansi: Tijekom treninga visokog

intenziteta tvoje tijelo koristi ugljikohidrate kao glavni izvor
goriva. Adekvatan unos pomaze ti dati maksimum.
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Kako se ugljikohidrati razgraduju i koriste?

Proces razgradnje ugljikohidrata pocinje ve¢ u ustima, zatim se
nastavlja kroz probavni sustav:

e Razgradnja u ustima: Kada po¢nes zZvakati hranu, enzimi u
slini, zapocinju razgradnju slozenih ugljikohidrata na manje
Secere.

e Razgradnja u tankom crijevu: Nakon prolaska kroz zeludac,
slozeni ugljikohidrati razgraduju se na glukozu u tankom
crijevu, gdje se apsorbiraju u krvotok.

e Pohrana glukoze: Dio glukoze koristi se odmah za energiju,
Tijekom treninga tvoje tijelo koristi te rezerve glikogena za
energiju.

e Pretvorba u masnocu: Ako unosi$ previSe ugljikohidrata i
tvoje tijelo ne moze pohraniti sav glikogen, visak se pretvara
u masnodu i skladisti u masnim stanicama.
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Vrste ugljikohidrata

Ugljikohidrati se dijele na jednostavne i slozene, a razlika
izmedu njih lezi u brzini kojom ih tvoje tijelo probavlja i koristi.

Jednostavni ugljikohidrati: Ovi ugljikohidrati brzo se
probavljaju i naglo podizu razinu Sedera u krvi. Primjeri
ukljucuju Seder, slatkiSe, gazirana piéa i voce. lako nisu svi
jednostavni ugljikohidrati loSi (primjerice, vodée sadrzi
vitamine i vlakna (objasnit ¢u kasnije viSe o vocu)), potrebno
je ograniciti unos procesiranih Secera.

Slozeni ugljikohidrati: Ovi ugljikohidrati probavljaju se
sporije, osiguravaju¢i dugotrajnu energiju i stabilnu razinu
Secdera u krvi. Nalaze se u namirnicama poput cjelovitih
Zitarica, zobenih pahuljica, povréa i mahunarki. Slozeni
ugljikohidrati takoder su bogati vlaknima, Sto pomaze
probavi i zdravlju crijeva.

Koji su najbolji izvori ugljikohidrata?

Kada biras ugljikohidrate, uvijek biraj one koji su hranjivi i
podrzavaju tvoje ciljeve. Evo nekoliko kvalitetnih izvora:

Povrcée

Riza

Voce

Cjelovite zitarice
Mahunarke
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Sto se dogada kada unosis premalo ili previge ugljikohidrata?
Ako unosi$ premalo ugljikohidrata, moze$ se osjedati umorno,
razdrazljivo i imati manjak energije za treninge. Uz to, tvoje tijelo
moze poceti razgradivati miSiéno tkivo kako bi dobilo energiju,
Sto otezava postizanje fitness ciljeva.

S druge strane, prekomjeran unos ugljikohidrata, posebno iz
jednostavnih izvora, moze dovesti do nakupljanja masnog tkiva,
oscilacija Secera u krvi i osjecaja stalne gladi. Klju¢ je pronadi
ravnotezu i birati ugljikohidrate koji pruzaju dugoro¢nu energiju i
podrzavaju tvoje zdravlje.

Ugljikohidrati su komponenta tvoje prehrane i kljuéni za
odrzavanje energije, performansi te opéeg zdravlja.
Razumijevanjem kako tvoje tijelo koristi ugljikohidrate i
biranjem pravih izvora, moze$ optimizirati svoju prehranu i
posticéi bolje rezultate na svom fitness putu.
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Masti

Masti su c¢esto pogresno shvadene i stigmatizirane kao
neprijatelj zdravlja. Istina je potpuno suprotna.

One su esencijalni makronutrijenti koje tvoje tijelo treba kako bi
funkcioniralo na optimalnoj razini.

Masti nisu samo izvor dugotrajne energije, veé¢ kljuéne za
zdravlje mozga, apsorpciju vitamina i proizvodnju hormona.

U ovom poglavlju saznat ées koliko su masti vazne, kako ih tvoje
tijelo koristi, a uz to kako odabrati kvalitetne izvore za svoju
prehranu.

Vazno je napomenuti o kvaliteti unesenih masti. Klju¢ je u
odabiru zdravih izvora masti, dok je unos nezdravih, procesiranih
masnoda potrebno svesti na minimum.
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Zasto su masti potrebne?

Masti su kljuéne za brojne funkcije u tvom tijelu. Evo nekoliko
razloga zasto su esencijalne:

e |zvor energije: Masti su najkaloriéniji makronutrijent, s 9
kalorija po gramu, Sto je viSe nego dvostruko u odnosu na
ugljikohidrate i proteine. One osiguravaju dugotrajnu
energiju, posebno tijekom aktivhosti nizeg intenziteta.
Pogotovo kada tvoje tijelo nema dovoljno ugljikohidrata.

e Apsorpcija vitamina: Vitamini A, D, E i K su topljivi u mastima,
Sto znaci da ih tvoje tijelo moze apsorbirati samo ako unosis
dovoljno masti.

e Proizvodnja hormona: Masti su kljuéne za proizvodnju
hormona koji su vazni za tvoje zdravlje.

e Zdravlje mozga: Mozak je vec¢im dijelom sastavljen od masti,
a masne kiseline igraju kljuénu ulogu u njegovom
funkcioniranju, ukljuéujuéi pamdéenje i raspolozenje.

e ZaStita organa i regulacija temperature: Masti djeluju kao
prirodni jastuci¢ koji Stiti tvoje organe od udaraca i pomaze u
odrzavanju tjelesne temperature.

e Zdravlje stanica: Svaka stanica u tvom tijelu okruzena je
membranom koja je gradena od masti.
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Kako se masti razgraduju i koriste?

Proces razgradnje i koriStenja masti u tijelu je slozen, ali vrlo
ucinkovit:

e Razgradnja u probavnom sustavu: Kada jedeS masnoce,
probava zapocinje u tankom crijevu uz pomoc¢ zuci koju luci
tvoja jetra. Zu¢ pomaze emulgirati masnode, razbijajudi ih na
manje cestice.

e Djelovanje enzima: Enzimi, razgraduju masnoce na njihove
osnovne komponente (masne kiseline i glicerol).

e Apsorpcija u krvotok: Masne kiseline i glicerol apsorbiraju se
kroz stijenku tankog crijeva, a zatim ulaze u limfni sustav
prije nego Sto dospiju u krvotok.

e Upotreba masnocda: Tvoje tijelo koristi masne kiseline kao
izvor energije ili ih pohranjuje u masnom tkivu za kasniju
upotrebu. Osim toga, masti se koriste za izgradnju stanica,
proizvodnju hormona i podrsku mozgu.

30



Vrste masti

Masti se dijele na nekoliko razli¢itih skupina, od kojih svaka ima
specifi¢an uc¢inak na tvoje zdravlje:

e Zasiéene masti: Ove masti nalaze se u zivotinjskim
proizvodima poput maslaca, sira, masnog mesa. Prekomjerni
unos zasi¢enih masti moze povedéati rizik od
kardiovaskularnih bolesti, stoga ih je najbolje konzumirati
umjereno.

* Nezasiéene masti: Ove masti smatraju se zdravima i dijele
se na:

o Mononezasi¢ene masti: Nalaze se u namirnicama poput
maslinovog ulja, avokada i orasastih plodova. One mogu
smanjiti loS kolesterol i podrzati zdravlje srca.

o Polinezasi¢ene masti: Nalaze se u ribi, orasima i
sjemenkama. Omega-3 masne kiseline, koje spadaju u
ovu skupinu, posebno su korisne za zdravlje.

e Trans masti: Ove masti nastaju industrijskim procesom koji
hrani daje dulji rok trajanja. Nalaze se u preradenim
proizvodima poput margarina, peciva i grickalica. Trans
masti su izrazito nezdrave i njih treba izbjegavati.
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Koji su najbolji izvori masti?

Biranje kvalitetnih izvora masti klju¢no je za tvoje zdravlje. Evo
nekoliko primjera zdravih izvora:

e Riba

e Avokado

e QOrasasti plodovi

e Sjemenke

e Kokos

e Ulja poput lanenog ili maslinovog ulja

Sto se dogada kada unosis$ premalo ili previse masti?

Ako unosiS premalo masti, tvoje tijelo moze imati problema s
apsorpcijom vitamina, proizvodnjom hormona i zdravljem koze.
Takoder moze$s osjetiti pad energije, teSkoc¢e s fokusom, bududi
da mozak treba masnode za optimalan rad.

S druge strane, prekomjeran unos masti, posebno nezdravih,
moze dovesti do povecanja tjelesne mase i povecanog rizika od
kardiovaskularnih bolesti. Klju¢ je u umjerenosti.

Masti nisu neprijatelj tvoje prehrane, veé¢ klju¢ni saveznik.
Razumijevanjem kako tvoje tijelo koristi masti, moze$S ih
iskoristiti kao vazan dio uravnotezenog i zdravog nacina zivota.
Odabirom zdravih izvora moze$S optimizirati svoju prehranu i
podrzati svoje fitness ciljeve. Masti ti pruzaju energiju, a uz to
podrzavaju tvoje zdravlje.
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Raspored obroka

Pravilno strukturiran raspored obroka klju¢ je za odrzavanje
energije, podrSku regeneraciji i postizanje tvojih ciljeva, bilo da
zeliS izgubiti masno tkivo, izgraditi miSi¢énu masu ili jednostavno
poboljSati opdée zdravlje.

Kada se obroci organiziraju prema pravilima kombiniranja
namirnica, tvoje tijelo u¢inkovitije koristi unesene nutrijente, Sto
rezultira boljim rezultatima i lakSim odrzavanjem ravnoteze.

Osnovno pravilo kod kombiniranja namirnica u ovom rasporedu
je ne mijeSati masti i ugljikohidrate u istom obroku. Umjesto

toga, fokus je na dva glavna koncepta:

e Proteini + ugljikohidrati - idealni za po¢etak dana i podrsku
energiji.

* Proteini + masti - idealni za kasnije dijelove dana i podrsku
regeneraciji.

Ovime osigurava$ stabilnu razinu Sedera u krvi, podrzavas
metabolizam te optimiziras unos nutrijenata.
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Raspored obroka s pravilom kombiniranja namirnica
1. Dorucéak: Proteini + ugljikohidrati
Prvi obrok dana trebao bi ti pruziti energiju za pocetak dana.
Kombinacija proteina i slozenih ugljikohidrata omogucduje
polagano oslobadanje energije, Sto sprjeava umor i pospanost.
Primjer obroka:

e Zobene pahuljice pomijeSane s whey proteinom i jabukom

2. Meduobrok: Proteini + ugljikohidrati

Ovaj obrok sluzi za odrzavanje razine energije do rucka, a
takoder se temelji na kombinaciji proteina i ugljikohidrata.

Primjer obroka:

e Kuhana piletina s porcijom batataili rize.
3. Rucéak: Proteini + masti
Kako dan odmice, prelazis na kombinaciju proteina i masti kako
bi bila osigurana stabilna razina energije te podrzana
regeneracija.

Primjer obroka:

e Losos s brokulom pripremljenom na pari i avokadom.
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4. \VVecera: Proteini + masti

Zadnji obrok dana trebao bi biti lagan, ali hranjiv. Fokus je na
kombinaciji proteina i masti, Sto podrzava regeneraciju i
omoguduje tijelu da se pripremi za no¢ni odmor.

Primjer obroka:

e File bijele ribe s tikvicama i dodatkom maslinovog ulja.
e Puretina s povréem na zaru i Saka orasastih plodova.

Zasto ne mijeSati masti i ugljikohidrate uistom obroku?

Kombinacija masti i ugljikohidrata u jednom obroku moze
otezati regulaciju razine Secera u krvi Kada se oba
makronutrijenta konzumiraju zajedno:

e Poveédava se rizik od talozenja masnoca: Masti se lakSe
pohranjuju u tijelu kada se konzumiraju s ugljikohidratima
zbog porasta inzulina.

e Usmjerenost na jednu funkciju: Kada kombiniras proteine s
ugljikohidratima ili mastima, tijelo fokusira svoje resurse na
specific(ne procese, poput osiguravanja energije ili
regeneracije, bez stvaranja dodatnog stresa.
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Priprema obroka: Klju¢ uspjeha

Osigurati da se pridrzavas ovakvog rasporeda obroka zahtijeva
dobru organizaciju i pripremu. Evo nekoliko klju¢nih koraka:

e Planiraj tjedne obroke unaprijed

Odvoji vrijeme vikendom ili na slobodan dan kako bi unaprijed
odredio Sto ées jesti kroz tjedan.

Pripremi popis namirnica koje odgovaraju pravilima
kombiniranja proteina, ugljikohidrata i masti.

e Kuhaj unaprijed

Skuhaj glavne komponente poput mesa, ribe, povréa i slozenih
ugljikohidrata unaprijed te ih pohrani u posudice. To de ti
uStedjeti vrijeme i omoguciti da se pridrzavas plana ¢ak i tijekom
uzurbanih dana.

e Drzi se jednostavnosti

Odaberi obroke s nekoliko sastojaka kako bi priprema bila brza i
jednostavna. Na primjer, kombinacija grilanog mesa, povréa i
Sake orasSastih plodova lako se uklapa u pravilo kombiniranja.

e Prilagodi obroke svom rasporedu

Ako ima$S duge radne dane, ponesi unaprijed pripremljene
obroke ili odaberi opcije koje se lako prenose, poput kuhanih
jaja, svjezeg sira, sjeckanog povrcéa i orasastih plodova.
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Fleksibilnost obroka

Jako je vazno imati strukturiran raspored obroka.

Ono Sto zaista Cini razliku jest dosljednost u razmacima izmedu
obroka i kvaliteti unesenih namirnica. Odrzavanje razmaka od
otprilike cetiri sata izmedu obroka omogucduje tvojem tijelu
dovoljno vremena za probavu te stabilnu opskrbu energijom.

Osim toga, postoji jedno dodatno pravilo koje trebas poStovati:
|lzbjegavaj jesti sat vremena prije spavanja. To osigurava da
tvoje tijelo nije opterec¢eno probavom tijekom noci, Sto pomaze
kvalitetnijem snu i boljoj regeneraciji.

Razmak izmedu obroka

Ako su tvoji obroci rasporedeni otprilike svakih 4 sata, tvoje
tijelo ima dovoljno vremena za probavu i iskoriStavanje unesenih
nutrijenata. Ne mora$S se strogo drzati preciznih vremenskih
okvira. Sat viSe ili manje nece napraviti veliku razliku.

Primjer:

e Ako planiras doruc¢ak u 7:00, sljedecdi obrok moze biti izmedu
10:00 i 12:00.

e Ruc¢ak moze biti izmedu 14:00 i 16:00, ovisno o tvojem
rasporedu.
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Posljednji obrok prije spavanja

Omogudéi svom tijelu da se pripremi za odmor i regeneraciju,
izbjegavaj jesti unutar jednog sata prije spavanja. Probavljanje
hrane neposredno prije sna moze otezati kvalitetu spavanja i
povecati nelagodu tijekom nodi.

Primjer:

e Ako ideS spavati u 22:00, tvoj posljednji obrok trebao bi biti
najkasnije u 21:00.

Zasto nije bitno precizno vrijeme obroka?

e Tvoje tijelo prati ritam, a ne sat

e Tijelo ne razlikuje toéno vrijeme obroka, veé reagira na unos
hrane kroz razinu energije, sitost i stabilizaciju Secera u krvi.
Sve dok su tvoji obroci dosljedno rasporedeni i prilagodeni
tvojim ciljevima, to¢no vrijeme obroka nije presudno.

e Prakti¢nost i odrzivost

e Prestrogo pridrzavanje vremena moze izazvati stres i otezati
dugoroc¢no pracenje plana. Fleksibilnost ti omogucduje da se

prilagodis svakodnevnim obvezama, a uz to zadrzi$ kontrolu
nad prehranom bez nepotrebnog pritiska.
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Dodatni savjeti za uspjesan raspored obroka

e Planiraj obroke: lako vrijeme obroka moze biti fleksibilno,
planirani obroci osiguravaju da se drzi$ pravila i izbjegava$s
impulzivno posezanje za ne zdravim opcijama.

* Poslusaj svoje tijelo: Ponekad ¢e glad dodi ranije, ponekad
kasnije. Prilagodi obroke svojim potrebama unutar razmaka
od 3 do 5 sati.

e Voda izmedu obroka: Odrzavaj hidrataciju izmedu obroka
kako bi tvoje tijelo optimalno funkcioniralo.

Pravilna prehrana temelji se na dosljednosti i kvaliteti obroka,
dok vrijeme jela ostaje sekundarno.

Uz pravilo da izbjegava$ jesti sat vremena prije spavanja i
odrzavas razmak od cCetiri sata izmedu obroka, tvoje tijelo ¢e
imati sve Sto mu je potrebno za energiju, oporavak i napredak
prema tvojim ciljevima.

Fleksibilnost ti omoguduje da prehranu uklopiS u svoj nacin
Zivota, ¢inedi je odrzivom na duge staze.
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Kalorijske potrebe

Jedan od klju¢nih koraka u postizanju bilo kojeg fitness cilja jest
razumijevanje koliko kalorija tvoje tijelo trosi dnevno. Za to
koristimo znanstveno utemeljene formule poput Harris-
Benedictove jednadzbe koja omogucduje izracunavanje bazalnog
metabolizma (BMR) i prilagodavanje ukupnog dnevnog
kalorijskog unosa na temelju razine aktivnosti.

Sto je bazalni metabolizam?

Bazalni metabolizam (BMR) predstavlja broj kalorija koje tvoje
tijelo troSi u stanju potpunog mirovanja kako bi obavljalo
osnovne funkcije poput disanja, cirkulacije krvi, regulacije
tjelesne temperature i probave. To je minimalan broj kalorija
koje tvoje tijelo treba za prezivljavanje bez ikakve fizicke
aktivnosti.

Za izraCdunavanje bazalnog metabolizma koriste se razli¢ite
formule, a jedna od naj¢esée koristenih je Harris-Benedictova
formula. Ona uzima u obzir tvoju tjelesnu tezinu, visinu, dob i
spol.
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Formula za izracunavanje bazalnog metabolizma

Za muskarce:
BMR = (10 x tezina u kg) + (6,25 % visinaucm) - (5 x godine) + 5

Za zene:
BMR = (10 x tezina u kg) + (6,25 % visina u cm) - (5 x godine) -
161

Na primjer, ako si muskarac od 30 godina, visok 180 cm i tezak
80 kg, tvoj bazalni metabolizam izracunava se ovako:

BMR = (10 x 80) + (6,25 x180) - (5x30) +5=800+1125-150 + 5
=1780 kcal

Izracunaj za sebe
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Prilagodba BMR-a za razinu aktivnosti

Nakon §Sto izraduna$ svoj bazalni metabolizam, moras ga
prilagoditi ovisno o razini svoje tjelesne aktivnosti. Za to koristis
mnozenje BMR-a faktorom aktivnosti, koji odrazava koliko
kalorija tvoje tijelo troSi tijekom dana s obzirom na tvoj nacin
Zivota i rutinu.

Faktori aktivnosti:

e 1,2: Sjededi nacin zivota (malo ili nimalo vjezbanja)

e 1,375: Lagana aktivnost (lagano vjezbanje ili sportske
aktivnosti 1-3 dana u tjednu)

e 1,55: Umjerena aktivhost (umjereno vjezbanje ili sportske
aktivnosti 3-5 dana u tjednu)

e 1,725: Visoka aktivnost (intenzivho vjezbanje ili sportske
aktivnosti 6-7 dana u tjednu)

e 1,9: Ekstremna aktivnost (vrlo intenzivno vjezbanje ili fizicki
zahtjevan posao)
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Primjer: Ako je tvoj bazalni metabolizam 1780 kcal, a treniras 3-
5 puta tjedno, ukupni dnevni kalorijski unos izracunava se ovako:

Ukupni unos = BMR x faktor aktivnosti =1780 x 1,55 = 2759 kcal

Ovaj broj predstavlja koli¢inu kalorija koju moras unositi svaki
dan kako bi se odrzala trenutacna tjelesna tezina. Ako zeli$
smrSaviti, smanjuje$ unos za 10-20%, dok za povedanje mase
povecavas unos za 10-15%.

Zasto je ovo vazno?
e Personalizacija prehrane

Svaka osoba ima jedinstvene |1ootrebe za kalorijama ovisno o
svom tijelu i nac¢inu zivota. lzracun bazalnog metabolizma |
prilagodba na temelju aktivhosti omogudéuju precizno pracenje
unosa kalorija i izbjegavanje pretjeranog smanjenja ili povecanja
kalorija.

e Postizanje ciljeva
Pravilno izraCunate kalorijske potrebe omoguduju ti da planiras

prehranu koja podrzava tvoje fitness ciljeve. Bilo da se radi o
mrsSavljenju, odrzavanju tezine ili povec¢anju misSiéne mase.
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e Balans energije

Razumijevanjem kalorijskog unosa u odnosu na potrosSnju
energije mozes sprijeciti nepozeljne promjene tjelesne tezine i
dugoroc¢no odrzavati zdravlje.

Dodatni savjeti za koriStenje formule

e Prati promjene u tijelu: Kako gubis ili dobivas kilograme,
tvoje kalorijske potrebe ée se mijenjati. Redovito azuriraj
svoje izraCune prema trenutac¢noj tezini.

e Ukljucuj raznovrsne izvore nutrijenata: Kalorijski unos nije
samo broj. Fokusiraj se na kvalitetu hrane, s naglaskom na
proteine, slozene ugljikohidrate i zdrave masti.

e Pazi na individualne razlike: Ako je formula vrlo precizna,
svaka osoba ima specificne potrebe pa sluSaj svoje tijelo i
prilagodi unos prema reakcijama tijela te napretku.

Zakljucak

|lzraGunavanje kalorijskih potreba pomocdu bazalnog
metabolizma i faktora aktivnosti jednostavan je, ali izuzetno
ucinkovit alat za prilagodbu prehrane tvojim ciljevima. Ova
metoda pomaze ti razumjeti potrebe svog tijela, a uz to
omogucuje preciznije planiranje prehrane i treninga. Redovito
pracenje unosa i prilagodba su klju¢ za dugoro¢ni uspjeh.
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Voce

Vocée je nezaobilazan dio zdrave prehrane, bogato vitaminima,
mineralima, vlaknima i antioksidansima koji podrzavaju tvoje
tijelo na viSe razina.

Medutim, nacin na koji ga konzumiras, bilo cjelovito ili blendano,
moze imati zna¢ajan utjecaj na tvoje ciljeve, posebno kada je u
pitanju odrzavanje ili regulacija tjelesne mase.

lako se blendano voée (smoothie) ¢esto promovira kao "zdrav
izbor", nepravilna ili prekomjerna konzumacija moze dovesti do
povecdanja tjelesne mase i narusiti tvoje prehrambene ciljeve.

Uz to, popularni mitovi poput "detox dijeta sa smoothiejima”

¢esto su znanstveno neutemeljeni i mogu stvoriti krivu sliku o
zdravlju i detoksikaciji.
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Kako te smoothiji mogu udebljati?

lako su smoothiji €esto percipirani kao "zdrav napitak", oni mogu
postati kalorijska bomba, posebno ako nisu pravilno sastavljeni.
Evo nekoliko razloga zasto te konzumacija smoothija moze
udebljati:

Vedi unos kalorija nego kod cjelovitog voéa

U smoothiju c¢esto koristiS nekoliko vrsta voda, Sto moze
rezultirati unosom daleko viSe kalorija nego Sto bi konzumirao
jeduéi vocée u cijelom obliku. Na primjer, smoothie moze
sadrzavati bananu, jabuku, jagode i sok od narance, ¢ime se
kalorijska vrijednost brzo penje, dok osjecaj sitosti ostaje nizi.

Brza apsorpcija Secera

Blendanjem se vlakna razgraduju, a Seceri iz voc¢a postaju lakse
dostupni za apsorpciju. To moze dovesti do brzog porasta razine
Sedera u krvi i pojacanog lucenja inzulina, hormona Kkoji
signalizira tijelu da pohranjuje viSak energije u obliku masnode.

Dodaci koji povecavaju kalorije
Smoothiji ¢esto sadrze dodatke poput meda, maslaca od

orasSastih plodova ili jogurta dodatno povedavaju kalorijsku
vrijednost, Sto moze sabotirati tvoje ciljeve.
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Nedostatak sitosti

Smoothiji se brzo piju, a osjecdaj sitosti nakon njih traje krade
nego nakon konzumacije cijelog vodéa, Sto te moze potaknuti na
dodatno prejedanje.

Mit o detoxu sa smoothijima

"Detox dijete" sa smoothijima ¢esto se promoviraju kao brza
rjieSenja za "€iSéenje tijela" nakon nezdravih navika, no vazno je
znati da su ti mitovi znanstveno neutemeljeni i nepotrebni.

e Tvoje tijelo se samo Cisti
Tvoje tijelo ima vlastite "detox mehanizme", a to su jetra,
bubrezi, koza i plu¢a. Oni neprestano rade na uklanjanju toksina
i otpada iz tijela, bez potrebe za "detox programima".

e Detox nije magi¢no rjeSenje
Steta uzrokovana dugotrajnim konzumiranjem fast fooda,
alkohola ili loSih navika ne moze se ispraviti pijenjem smoothija
nekoliko dana. To je poput pokuSaja popravka slomljene grane.
Kada je grana jednom slomljena, Steta je ved ucinjena.

* Fokus na dugoroc¢ne navike, a ne kratkoro¢ne popravke
Umjesto da se oslanjas na lazne "detox" programe, usredotodi
se na razvijanje zdravih prehrambenih i zivotnih navika koje ¢e
tvoje tijelo dugoro¢no odrzavati zdravim i funkcionalnim.
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Jedenje vocéa ne osigurava sve vitamine i minerale

lako je voée bogat izvor vitamina i minerala, ono nije dovoljno da
zadovolji sve tvoje dnevne potrebe za mikronutrijentima. Na
primjer:

e Vitamin B12: Ne nalazi se u vodéu, vec iskljuc¢ivo u
zivotinjskim proizvodima poput mesa, ribe i jaja.

e Zeljezo: Voée sadrzi manje Zeljeza, a ono koje sadrzi (poput
suhog voda) cesto nema dovoljnu bioraspolozivost kao
Zeljezo iz mesa.

e Cink: Klju¢an za imunitet i regeneraciju, ali ga voée sadrzi u
minimalnim koli¢inama.

e Kalcij: lako neko vodée (poput naranci) sadrzi kalcij, nije
dovoljno da zadovolji potrebe tijela.

Vocée je vazan dio prehrane, ali ne moze zamijeniti raznolikost

drugih namirnica poput povréa, orasastih plodova, mahunarki,
cjelovitih zitarica i mesa.
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Zasto je cjelovito voée bolji izbor?

e Vlakna ostaju netaknuta
Cjelovito vodée zadrzava svoju prirodnu strukturu vlakana koja
usporavaju probavu, omogudujuci stabilnu razinu Secera u krvi i
dugotrajniji osjecaj sitosti.

e Kontrolirani unos kalorija
Teze je pojesti viSe cjelovitog vocéa zbog njegovog volumena i
strukture, ¢ime lakSe odrzavas kalorijski balans.

e Boljaregulacija hormona glédi
Konzumacija cijelog voda pozitivho utjeée na hormone gladi i
sitosti, pomazudi ti da lakSe kontroliras apetit.

Kada i kako koristiti smoothije?

Smoothiji nisu u potpunosti loSi, ali ih treba konzumirati pazljivo
| u odgovarajuc¢im situacijama.

Nakon treninga: Kada tvoje tijelo treba brzo nadopuniti
glikogen, smoothie moze biti prakti¢an izbor. Pogotovo kada je u
kombinaciji sa whey proteinom.

Kao povremeni obrok: Smoothiji mogu posluziti kao zamjena za
obrok, ali biraj recepte s niskim udjelom voéa, kako bi smanjena
bila koli¢ina Secera.
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Zakljucak

Voce je nevjerojatno hranjivo i treba biti dio tvoje prehrane, ali
nacin na koji ga konzumiras ¢ini veliku razliku.

Dok cjelovito vocée pruza vlakna, stabilnu energiju i sitost,
prekomjerna konzumacija smoothija moze dovesti do povecéanja
tjelesne mase zbog vedeg unosa kalorija i brzog porasta Sedera
u krvi.

Sto se detox dijeta sa smoothijima tic¢e, vazno je znati da tvoje
tijelo ve¢ ima organe poput jetre i bubrega koji se brinu za
uklanjanje toksina.

Dugotrajna Steta od nezdravih navika ne moze se popraviti
kratkoro¢nim rjeSenjima.

Kljué je u stvaranju zdravih, odrzivih navika koje ¢e tvoje tijelo
podrzavati na duge staze.

Uz to, vocée, iako korisno, ne moze samostalno osigurati sve
vitamine i minerale potrebne tijelu.

Uravnotezena prehrana koja ukljucuje raznolike izvore
nutrijenata jedini je pravi put prema dugotrajnom zdravlju i
uspjehu.
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Povrce

Povrée je temelj zdrave prehrane i jedan od najvaznijih izvora
vitamina, minerala, vlakana i antioksidansa.

Osim Sto pruza neophodne nutrijente, povrcée je niskokalori¢no i
idealno za regulaciju tjelesne tezine.

Redovita konzumacija raznih vrsta povréa pomaze u ocuvanju
zdravlja, podrzava probavu i smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti.

lpak, ne sadrzi svako povrée iste nutrijente niti ima jednaku
kalorijsku vrijednost.

Postoji odredeno povrée poput krumpira, graha, batata i lece

koje, iako hranjivo, zahtijeva oprez zbog specifi¢nih nutritivnih
svojstava koja mogu utjecati na tvoje prehrambene ciljeve.
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Zasto je povrée kljuéno u prehrani?
e Bogato mikronutrijentima

e Povrée osigurava vitamine poput vitamina C, A, K i folata te
minerale poput kalija, magnezija i zeljeza.

e |zvor vlakana

e Vlakna iz povréa podrzavaju zdravlje probavnog sustava,
reguliraju Secer u krvi i pomazu u kontroli tjelesne tezine.

e Nizak kalorijski unos

e Vedina povréa ima malo kalorija, Sto ga ¢ini savrSenim za
stvaranje osjedaja sitosti bez prekomjernog unosa kalorija.

e Smanjenje rizika od bolesti
e Antioksidansi i fitonutrijenti u povréu pomazu smanjiti upalu

u tijelu i Stite od kroni¢énih bolesti poput dijabetesa, sréanih
oboljenja i karcinoma.
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Povrée na koje trebas obratiti paznju

lako je povrée opcenito vrlo korisno, odredene vrste poput
krumpira, graha, batata i lede zahtijevaju paznju zbog
specifiénih svojstava:

1. Krumpir

e Nutritivha vrijednost: Krumpir je bogat ugljikohidratima i
Skrobom, Sto ga Cini energetski bogatijim u usporedbi s
drugim povréem. lako sadrzi vitamine poput vitamina C i
kalija, njegov visok glikemijski indeks (GlI) moze uzrokovati
nagle skokove Sedera u krvi.

e Oprezz Prekomjerna konzumacija, posebno przenog
krumpira, moze pridonijeti poveéanju tjelesne mase. Ako ga
ukljuéujeS u prehranu, biraj kuhani ili pec¢eni krumpir i
kombiniraj ga s proteinima te povréem bogatim vlaknima
kako bi se usporila probava.

2. Grah

e Nutritivha vrijednost: Grah je izvrstan izvor vlakana i
minerala. Medutim, takoder je bogat ugljikohidratima, ali
moze izazvati probavne smetnje kod osjetljivih osoba zbog
prisutnosti odredenih oligosaharida.

e Oprez: Koli¢ine graha mogu uzrokovati nadutost. Pravilna
priprema (namakanje i kuhanje) smanjuje ove ucinke.
Takoder, kontroliraj porcije ako pazi$ na unos ugljikohidrata.
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3. Batat

e Nutritivna vrijednost: Batat je bogat slozenim
ugljikohidratima, vlaknima i beta-karotenom, koji je snazan
antioksidans. Ima nizi glikemijski indeks od obi¢nog
krumpira, ali je i dalje znacajan izvor kalorija zbog visokog
udjela ugljikohidrata.

e Oprez: Batat je izvrstan izbor u manjim koli¢inama, ali moze
povecati unos kalorija ako se konzumira u velikim porcijama.

4. Leca

e Nutritivna vrijednost: Leda je fantasti¢an izvor vlakana,
folata i zeljeza. Ima nizak glikemijski indeks, a uz to pruza
dugotrajan osjecdaj sitosti.

e Oprez: lako je vrlo hranjiva, lecda takoder sadrzi
ugljikohidrate. Ako pazi$ na unos kalorija ili ugljikohidrata,
kontroliraj veli¢inu porcije. Priprema lede pravilnim
namakanjem i kuhanjem moze smanjiti probavne smetnje,
poput nadutosti.
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Kako sigurno ukljuéiti ovo povrée u prehranu?
e Kombiniraj s proteinima i vlaknima
e Povrée poput krumpira, graha, batata i le¢e najbolje je
konzumirati uz obroke koji sadrze proteine i povrée s niskim
udjelom ugljikohidrata (poput brokule ili Spinata). Time se
usporava apsorpcija Secera u krvi.

e Kontroliraj veli¢inu porcija

e QOgranici koli¢inu visokoenergetskog povréa, ovisno o tvojim
kalorijskim potrebama i ciljevima.

e Biraj zdravije metode pripreme

e |zbjegavaj przenje i koristi metode poput kuhanja, pec¢enja ili
kuhanja na pari kako bi bio smanjen unos dodatnih masti.

e Pravilno pripremi mahunarke

e Grahiledu uvijek namoci prije kuhanja kako bi smanjena bila
prisutnost spojeva koji mogu izazvati probavne smetnje.
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Zakljucak

Povrée je klju¢an dio prehrane, no vazno je razumjeti nutritivhe
razlike medu njegovim vrstama.

Krumpir, grah, batat i le¢a vrlo su hranjivi, ali zbog visokog
sadrzaja ugljikohidrata zahtijevaju umjerenost | pazljivu
pripremu.

Kombiniranjem ovih namirnica s drugim povréem i proteinima
mozes$ izvuéi najbolje iz njihove nutritivhe vrijednosti dok
podrzava$S svoje ciljeve, bilo da je to mrSavljenje, odrzavanje
tezine ili izgradnja misiéne mase.

Klju€ je u balansiranju i prilagodbi prehrane tvojim individualnim
potrebama.

56



Dodaci prehrani

Dodaci prehrani su koncentrirani izvori nutrijenata koji mogu
pomod¢i u ispunjavanju prehrambenih potreba kada ih ne
uspijevas zadovoljiti iskljucivo hranom.

lako nisu zamjena za uravnotezenu prehranu, dodaci mogu igrati
vaznu ulogu u podrsci zdravlju, regeneraciji i postizanju fithess
ciljeva.

Razumijevanje uloge dodataka prehrani klju¢no je kako bi se
izbjegla nepotrebna potroSnja novca na proizvode koji mozda
nisu potrebni.

Ovaj dio fokusirat ¢e se na osnovne vrste dodataka u prehrani,
njihovu ulogu i kako ih ukljuciti u svoj rezim.
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Sto su dodaci prehrani?

Dodaci prehrani su proizvodi koji sadrze vitamine, minerale,
aminokiseline, biljne ekstrakte ili druge hranjive tvari. NajceSdée
dolaze u obliku praha, kapsula, tableta ili tekudina.

Njihov cilj je:

1. Dopuniti prehranu: Kada odredeni nutrijenti nedostaju ili ih nije
mogucde unijeti dovoljno kroz hranu.

2. Podrzati specificne ciljeve: Kao Sto su povedanje misiéne
mase, gubitak masnog tkiva, poboljSanje performansi ili
oporavak nakon treninga.

3. RjeSavanje zdravstvenih problema: Nadomjestak vitaminima
ili mineralima ne dovoljnim unosom iz prehrane.
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Osnovne vrste dodataka prehrani
Proteinski dodaci

e Sto su: Whey protein, kazein, biljni proteini ili govedi proteini.

e Uloga: Pomazu u izgradnji i regeneraciji misi¢éa, osobito
nakon treninga. Proteinski dodaci prakti¢ni su za osobe koje
ne unose dovoljno proteina kroz hranu.

e Kada ih koristiti: Nakon treninga ili kao dio obroka.

Kreatin

(R

stvaranje energije tijekom intenzivnih aktivnosti.

e Uloga: Povedava snagu, izdrzljivost i potiCe rast miSiéne
mase. Jedan je od najistrazenijih i najucinkovitijih dodataka
prehrani.

e Kada ga koristiti: 5 grama dnevno, bilo kada tijekom dana, uz
dovoljno vode na odredeni period.

Omega-3 masne kiseline

e Sto su: Esencijalne masne kiseline koje se nalaze u ribljem
ulju, ulju algi ili lanenom ulju.

e Uloga: Pomazu u smanjenju upala, podrzavaju zdravlje srca i
mozga te pomazu u oporavku.

e Kada ih koristiti: S obrokom, jednom dnevno.
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Vitamini i minerali

e Multivitamini: Osiguravaju Sirok raspon vitamina i minerala.

e Vitamin D: Klju¢an za zdravlje kostiju, imunitet i hormonalnu
ravnotezu, osobito kod osoba koje ne provode dovoljno
vremena na suncul.

e Magnezij i cink: Pomazu u oporavku, kvaliteti sna i
smanjenju stresa.

Dodaci za oporavak i performanse
e Sto su: Ovi dodaci fokusirani su na poboljSanje oporavka,
smanjenje stresa | povedanje mentalne i fizicke
performanse.
Ukljucuju spojeve poput:

Kofein: Povedava budnost, energiju i fokus.

L-teanin: Cesto se kombinira s kofeinom kako bi smanjio
nervozu i poboljSao fokus.

Ashwagandha: Adaptogen poznat po smanjenju stresa,
poboljSanju regeneracije i povedanju otpornosti na napor.

Lion's Mane: Medicinska gljiva koja podrzava zdravlje mozga,
koncentraciju i neurolosSke funkcije.
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Rhodiola Rosea: Adaptogen koji pomaze kod umora i povedava
izdrzljivost.

Elektroliti: Pomazu u hidrataciji i oporavku nakon intenzivnog
znojenja tijekom treninga.

Uloga: Smanjuju stres, povecdavaju energiju, pomazu u boljoj
izvedbi na treningu i ubrzavaju oporavak.

Kada ih koristiti: Prije treninga (kofein, l-theanin), nakon
treninga ili ujutro (elektroliti), pri kraju dana (ashwagandha,
Lion's Mane).

Oprez kod koristenja dodataka prehrani

e Kvaliteta proizvoda

Biraj provjerene i certificirane proizvode kako bi bili izbjegnuti
kontaminirani ili sumnjivi sastojci.

* Ne oslanjaj se samo na dodatke

Dodaci prehrani ne mogu zamijeniti uravnotezenu prehranu.
Fokus stavi na cjelovite namirnice kao temelj svoje prehrane.

* Prekomjerna konzumacija
Visak dodataka moze biti Stetan. Prekomjerni unos vitamina

moze uzrokovati toksi¢nost, dok previSe proteina moze
opteretiti bubrege kod osoba s postojeé¢im problemima.
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Zakljucak

Dodaci prehrani mogu biti korisna podrska tvojoj prehrani i
ciljevima, ali samo kada se koriste pravilno. Oni nisu zamjena za
uravnotezenu prehranu niti garantiraju rezultate sami po sebi.
Fokusiraj se na kvalitetnu i raznoliku prehranu kao osnovu, a
dodaci neka budu alat za rjeSavanje specificnih potreba ili
ciljeva. Uz pravilan odabir i umjerenost, dodaci mogu pomodi da
tvoje tijelo postigne najbolje mogude rezultate.
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Potreba vitamina i
minerala

Trening postavlja odredene zahtjeve na tijelo, povecdavajudi
potrebu za unosom odredenih vitamina i minerala kako bi se
podrzala regeneracija, energija a uz to i optimalno
funkcioniranje organizma.

Muskarci i Zene imaju specificne potrebe zbog razlika u
hormonalnom sustavu, tjelesnoj gradi i fizioloSkim procesima.

U nastavku su detaljno navedene potrebe za muskaraca i zenu
koji su u treningu.
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Potrebe vitamina i minerala za muskarce

e Vitamin D
Funkcija: Podrzava zdravlje kostiju, imunitet i hormonalnu
ravnotezu, ukljucujudi proizvodnju testosterona.
Potrebe: 15 pyg dnevno (600 IU), posebno vazan zimi kada je
izlozenost suncu manja.

e VitaminC
Funkcija: Antioksidans koji pomaze u smanjenju oksidativhog
stresa izazvanog treningom i podrzava imunitet.
Potrebe: 90 mg dnevno; povecdanje na 120 mg tijekom
intenzivnog treninga.

e Vitamin B-skupine
B1 (tiamin) i B2 (riboflavin): Pomazu u pretvaranju hrane u
energiju.
B6: Vazan za metabolizam proteina i proizvodnju energije.
B12: Klju¢an za stvaranje crvenih krvnih stanica.

Potrebe suza B6:1,7 mgiB12: 2,4 ug dnevno

e Vitamin A
Funkcija: Podrzava zdravlje koze, o¢iju i imunoloSkog sustava.
Potrebe: 900 pug dnevno.

e VitaminE
Funkcija: Stiti stanice od oksidativnog stresa.
Potrebe: 15 mg dnevno.
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e Magnezij
Funkcija: Pomaze u opuStanju miSiéa, smanjuje gréeve i
podrzava regeneraciju.
Potrebe: 400-420 mg dnevno, posebno nakon treninga.

e Cink
Funkcija: Klju¢an za proizvodnju testosterona, regeneraciju i
zdravlje imunoloskog sustava.
Potrebe: 11 mg dnevno.

o Kalcij
Funkcija: Podrzava zdravlje kostiju i kontrakciju misicéa.
Potrebe: 1.000 mg dnevno.

e Zeljezo
Funkcija: Neophodno za prijenos kisika u misSi¢e i stvaranje
energije.
Potrebe: 8 mg dnevno (muskarci rijetko imaju manjak zeljeza).

o Kalij

Funkcija: Regulira ravnotezu elektrolita i sprjeCava grcéeve
misica.

Potrebe: 3.400 mg dnevno.

e Selen
Funkcija: Antioksidans koji podrzava zdravlje Stitnjace i
smanjuje oksidativni stres.
Potrebe: 55 pg dnevno.
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Potrebe vitamina i minerala za zene

e Vitamin D
Funkcija: Podrzava zdravlje kostiju i imunoloSkog sustava.
Potrebe: 15 pg dnevno (600 [U).

e VitaminC
Funkcija: Pomaze u regeneraciji i apsorpciji zeljeza iz hrane.
Potrebe: 75 mg dnevno; povedanje na 100 mg tijekom treninga.

e Vitamin B-skupine
B6: Vazan za regulaciju hormona i metabolizam proteina.
B12: Klju¢an za stvaranje crvenih krvnih stanica.
Potrebe su vitamina B6: 1,5 mg dnevno i B12: 2,4 ug dnevno

e Vitamin A
Funkcija: Podrzava zdravlje koze, o¢iju i imunoloSkog sustava.
Potrebe: 700 pyg dnevno.

* Folat (B9)

Funkcija: Klju¢an za zdravlje Zena u reproduktivhoj dobi,

posebno tijekom trudnode.
Potrebe: 400 pg dnevno (600 pg tijekom trudnode).

e VitaminE
Funkcija: Stiti stanice od oksidativnog stresa.
Potrebe: 15 mg dnevno.
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Praktiéne preporuke za oba spola

1. Prehrana prije i nakon treninga: Unesi dovoljne koli¢ine
magnezija, kalija i proteina kako bi oporavak bio dobar.

2. Vitamin D i kalcij: Kljuéni za zdravlje kostiju, posebno zimi i
kod zena starijih od 50 godina.

3. Multivitamini kao podrska: Nedovoljni unos hranjivih tvari
(osnovnih mikronutrijenta) kroz prehranu se moze nadoknaditi
uz multivitamin.

4. Redovite provjere krvi: Provjeri razine vitamina D, zeljeza i B12
kako bi optimalan unos bio odrzan.

Zakljucak

Muskarci i Zene koji treniraju imaju specificne potrebe za
vitaminima i mineralima kako bi podrzali energiju, regeneraciju
te dugoro¢no zdravlje.

Muskarci trebaju vece koli¢ine cinka, magnezija i vitamin B zbog
veéde miSiéne mase, dok zene, posebno u reproduktivnoj dobi,
trebaju viSe zeljeza i folata.

Uravnotezena prehrana, uz povremenu suplementaciju prema
potrebama, osigurava tijelu optimalnu podrSku za trening i
svakodnevni zivot.
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Organizacija

Organizacija je temelj uspjeha u bilo kojem aspektu zivota, bilo
da je rije¢ o zdravlju, karijeri, osobnim ciljevima ili odnosima.

Bez &vrstog rasporeda, rutine i discipline, napredak postaje
spor, a rezultati neizvjesni. Organizacija nam omogucuje
jasnocu, fokus i kontinuitet. Kljuéne komponente potrebne za
postizanje velikih ciljeva.

Planiranje dana unaprijed, ustajanje i odlazak na spavanje u isto
vrijeme, definiranje jutarnje i vecernje rutine te dosljedno
pracenje tih navika povecavaju produktivnost.

Ali sto znaci imati organizaciju?

Organizacija nije samo popis obveza. Ona je sustav Kkoji
omoguduje donoSenje boljih odluka, uStedu vremena i
usmjeravanje energije na ono $to je zaista vazno.

Napredak ovisi o sustavima koje uspostavimo, a ne samo o
postavljenim ciljevima. Sustavi, koji ukljuuju rutine i planiranje,
osiguravaju da svakodnevno ¢inimo male korake prema velikim
postignudima.
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Zasto je organizacija vazna za uspjeh?
Postavljas temelje za:

e Bolju mentalnu jasnoéu: Znas$ Sto trebas$ raditi, kada to
raditi i kako to posti¢i. To smanjuje stres, a uz to eliminira
osjecaj preopterecenosti.

e Poveéanu produktivnost: Strukturirani raspored smanjuje
gubljenje vremena i omoguduje ti da se fokusiras na
prioritetne zadatke.

e Kontrolu s vremenom: Organizacija ti pomaze rasporediti
svoje obveze tako da izbjegavas kaos.

e lzgradnju navika: Kada ima$ definirane rutine, s vremenom

ih automatiziraS, ¢ime smanjujeS potrebu za donoSenjem
odluka te ¢uvas energiju za vaznije stvari.
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Moc¢ dosljednog ustajanja i odlaska na spavanje uisto vrijeme

Jedan od najvaznijih elemenata organizacije jest dosljedan
raspored spavanja. Tvoje tijelo ima prirodni cirkadijalni ritam,
koji regulira tvoje cikluse spavanja i budnosti. Kada svaki dan
ustajesS i odlazi$ na spavanje u isto vrijeme:

e Poboljsavas kvalitetu sna: Tvoje tijelo se prilagodava
ustaljenom ritmu i brze ulazi u dubok san.

* Imas viSe energije: Bolji san rezultira viSom razinom energije
tijekom dana.

e Smanjujes stres: Nepravilni obrasci spavanja povecavaju
razinu hormona stresa, dok dosljednost stabilizira tvoje
emocionalno stanje.

Primjerice, ako se svakog dana probudis$ u 6 sati i odes spavati u
22 sata, tvoje tijelo se navikava na ovaj ritam, a jutarnje budenje
postaje lakSe.

S druge strane, nepravilni obrasci spavanja, poput kasnog
odlaska na spavanje ili promjena u vremenu ustajanja, mogu
uzrokovati umor, zbunjenost i smanjenu produktivnost.
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Jutarnja rutina: Kljué¢ za uspjesan pocetak dana

Jutro postavlja ton za cijeli dan, a uspostavljena jutarnja rutina
omoguduje ti da dan zapo¢nes$ s fokusom i pozitivhim stavom.
Jutarnja rutina moze ukljucivati:

e Hidrataciju: Pijenje ¢ase vode nakon budenja pomaze tijelu
da se hidrira nakon nodi i pokre¢e metabolizam.

e Fizicku aktivnost: Jutarnje istezanje ili trening povecavaju
cirkulaciju i razinu energije.

e Postavljanje ciljeva: Planiranje najvaznijih zadataka za dan
pomaze ti u usmjeravanju paznje na ono Sto je najbitnije.

e Meditaciju ili disanje: Za nekoliko minuta dubokog disanja ili
meditacije smanjujes stres i pripremas um za izazove dana.

Male promjene u jutarnjoj rutini, poput uvodenja 5 minuta

meditacije ili istezanja, mogu imati znac¢ajan utjecaj na tvoje
raspolozenje i produktivnost.
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Vecernja rutina: Priprema za novi dan

Vecer je vrijeme za opusStanje i refleksiju. Kroz vecernju rutinu
moze$ se pripremiti za sljededi dan i osigurati kvalitetan san.
Uc¢inkovita vecernja rutina moze ukljucivati:

e Planiranje zadataka za sljedeci dan: I1zdvoji 10 do 15 minuta
Za pisanje popisa obveza za sutrasnji dan, smanjuje stres i
olakSava pocetak jutra.

e Digitalni detoks: Sat vremena prije spavanja izbjegavaj
ekrane, jer plavo svjetlo ometa proizvodnju melatonina,
hormona odgovornog za san.

e Kratku refleksiju: Razmisli o postignué¢ima tijekom dana i
zapiSi stvari na kojima ima$ zahvalnost. Ovo jaca osjecdaj

zadovoljstva i motivacije.

* Priprema za jutro: Pripremi odjecu, obrok ili druge stvari koje
ée ti olakSati jutro.
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Mo¢ dosljednog ustajanja i odlaska na spavanje u isto vrijeme

Jedan od najvaznijih elemenata organizacije jest dosljedan
raspored spavanja.

Tvoje tijelo ima prirodni cirkadijalni ritam, koji regulira tvoje
cikluse spavanja i budnosti. Kada svaki dan ustajes i odlazi$ na
spavanje u isto vrijeme:

e Poboljsavas kvalitetu sna: Tvoje tijelo se prilagodava
ustaljenom ritmu i brZe ulazi'u dubok san.

e Imas vise energije: Bolji san rezultira viSom razinom energije
tijekom dana.

e SmanjujeS stres: Nepravilni obrasci spavanja povecavaju
razinu hormona stresa, dok dosljednost stabilizira tvoje
emocionalno stanje.

Primjerice, ako se svakog dana probudis u 6:00 i odes$ spavati u
22:00, tvoje tijelo se navikava na ovaj ritam, a jutarnje budenje
postaje lakse.

S druge strane, nepravilni obrasci spavanja, poput kasnog
odlaska na spavanje ili promjena u vremenu ustajanja, mogu
uzrokovati umor, zbunjenost i smanjenu produktivnost.
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Lazi fitnes industrije

Fitness industrija danas vrijedi milijarde dolara i neprestano
raste, no s tim dolazi veliki broj mitova, zabluda i manipulacija
kojima su izlozeni ljudi koji zele poboljSati svoje zdravlje, izgubiti
kilograme ili izgraditi misice.

Cesto se koriste emocionalni okidagi poput nesigurnosti, Zelje za
brzim rezultatima ili osje¢aja krivnje kako bi se promovirali
proizvodi te programi koji obedavaju ¢uda, ali rijetko donose
odrzive rezultate.

Ovo poglavlje razotkriva najéeSée lazi koje fitness industrija

promovira i objasSnjava kako prepoznati prave informacije i
izbjedi prevare.
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1. Brza rjeSenja za gubitak tezine

e Laz: "lzgubi 10 kilograma u 10 dana!" ili "Ravan trbuh za
tjedan dana!”

e Istina: Gubitak tezine je slozen proces koji ukljucuje
kalorijski deficit, redovitu fizicku aktivhost i zdrave
prehrambene navike. Brze dijete ili detoks programi mozda
ée privremeno smanjiti tjelesnu tezinu zbog gubitka vode ili
misSica, ali dugoro¢no ne mijenjaju osnovne navike, Sto ¢esto
dovodi do vradanja kilograma.

Savjet: Fokusiraj se na postizanje odrzivih rezultata kroz
uravnotezenu prehranu i postupne promjene u zivotnom stilu.

2. Proizvodi koji "topi masnocée"

e Laz: "Ovaj napitak/tableta/krema d¢e sagorjeti masnode s
trbuha!”

e |stina: Lokalno sagorijevanje masnocée (npr. samo na trbuhu
ili bedrima) nije mogude. Tvoje tijelo gubi masnodu na
temelju kalorijskog deficita, genetike i ukupne tjelesne
aktivnosti. Dodaci prehrani koji obedavaju "topljenje
masnoda" ¢esto su neucinkoviti i u najboljem slu¢aju sadrze
sastojke poput kofeina.

Savjet: Umjesto da trosiS novac na ovakve proizvode, fokusiraj
se na redoviti trening i zdravu prehranu.
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3. Detoks dijete i napitci
e Laz: "Ovaj detox sok ocistit ¢e tvoje tijelo od toksina!"

e Istina: Tvoje tijelo ima svoje prirodne detoksikacijske
sustave. Jetru, bubrege i pluéa koji uklanjaju toksine iz tijela.
Detoks dijete ne ¢ine niSta Sto tvoje tijelo ve¢ ne radi samo, a
c¢esto uzrokuju gubitak miSiéa i energije zbog nedostatka
kalorija i hranjivih tvari.

Savjet: Umjesto detoksa, podrzi svoje tijelo uravnotezenom
prehranom, dovoljnim unosom vode i kvalitetnim snom.

4. Spot redukcija masnocée kroz vjezbe

e Laz: "Ako radi$s puno trbusSnjaka, rijeSit ¢eS se masnih
naslaga na trbuhu!"

e |stina: Ne mozeS odabrati gdje éeS gubiti masnodu. Tijelo
gubi masnodu ravhomjerno, a to ovisi o genetici i ukupnom
kalorijskom deficitu. Vjezbe poput trbusnjaka jac¢aju misice,
ali ne uklanjaju masnocu s odredenog podrucja.

Savjet: Kombiniraj trening snage s kardio vjezbama i pravilnom
prehranom za najbolje rezultate.
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5. Dodaci prehrani kao ¢arobni Stapié¢

e Laz: "Uz ovaj dodatak brzo déesS izgraditi misicée ili izgubiti
kilograme!"

e Istina: lako dodaci prehrani mogu pomoc¢i u odredenim
situacijama (npr. proteini za povedanje unosa bjelancevina ili
kreatin za snagu), oni su samo nadopuna prehrani, a ne
zamjena za nju. Cesto su precijenjeni, a rezultati ovise o
pravilnom treningu i prehrani.

Savjet: Razmotri dodatke samo ako su potrebni za tvoje
specifiéne ciljeve ili ako imas manjak odredenih hranjivih tvari.

6. Kardio je jedini na¢in za mrsavljenje
e Laz: "Moras provoditi sate na traci za tréanje da smrsavis."
e |Istina: Kardio vjezbe su korisne za zdravlje srca i
sagorijevanje kalorija, ali trening snage je jednako vazan.
lzgradnja misi¢éa povecava bazalni metabolizam, Sto

dugoro¢no pomaze u gubitku masnode.

Savjet: Kombiniraj kardio i trening snage za maksimalne
rezultate.
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7. Obecéanja o brzom napretku
e Laz: "Postigni tijelo heroja za 30 dana!"

e |stina: Napredak u fitnessu je postupan proces koji zahtijeva
vrijeme, trud i dosljednost. Programi koji obedavaju brze
rezultate ¢esto koriste ekstremne metode koje nisu odrzive i
mogu dovesti do ozljeda ili iscrpljenosti.

Savjet: Postavi realne ciljeve i fokusiraj se na dugoro¢ne
promjene.

8. Skupa oprema za kuéni trening

e Laz: "Kupnjom ovog uredaja postiéi ¢eS rezultate bez
naporal”

e |stina: Vedina ovih uredaja pruza minimalnu korist i ¢esto se
temelji na marketingu, a ne na znanstvenim dokazima.
Rezultati ovise o tvojoj disciplini i trudu, a ne o opremi..

Savjet: Umjesto ulaganja u skupe uredaje, fokusiraj se na

osnovne vjezbe s tjelesnom tezinom ili osnovhom opremom
poput bucica i elasti¢nih traka.
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Zakljucak
Fitness industrija ¢esto koristi manipulativhe marketinske
taktike kako bi prodala proizvode i programe koji obedavaju brze

i nerealne rezultate.

Klju¢ uspjeha lezi u edukaciji, realnim o¢ekivanjima i dosljednom
radu.

Umjesto da traziS precace, fokusiraj se na znanstveno
utemeljene metode poput uravnotezene prehrane, redovitog

treninga i izgradnje zdravih navika.

Tvoje tijelo i zdravlje dugoro¢no de ti zahvaliti.
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Prilika

Iskoristi posebnu priliku za svoj potpuni transformacijski put!

Kao citatelj ovog priru¢nika, zZelim ti omoguditi ekskluzivnu
ponudu koja ¢e te dodatno motivirati na tvom fitness putovanju.

Sada imas priliku ostvariti 50 % popusta na godisSnji program
Savrseno tijelo.

Personalizirani plan koji obuhvada trening, prehranu i
kontinuiranu podrsku, osmisSljen kako bi ti pomogao postidi

dugoroc¢ne rezultate.

Ovo je tvoja Sansa da napravis prvi korak prema najboljoj verziji
sebe. Ne ¢ekaj!

Iskoristi je odmah prijavi se s porukom “SAVRSENO” na broj
+385 99 458 1050.

Napravi prvi korak prema promjeni svog zivota danas!
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