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O autoru
Zovem se Slaven Mišović i moja priča nije obična, a želim je
podijeliti s tobom kako bih ti pokazao da život može biti
nevjerojatan kada odlučiš preuzeti kontrolu.

Nakon što su mi liječnici prognozirali da više nikada neću hodati
ni govoriti, moj svijet se srušio. No, unatoč svemu, odlučio sam
se boriti. 

Korak po korak, vraćao sam ono što su svi smatrali izgubljenim.
Danas, ne samo da hodam i govorim, već pomažem drugima da
se i sami dignu s dna i postignu ono što su smatrali nemogućim.

Ovaj priručnik nije nastao preko noći. U njega su uloženi sati
rada, istraživanja i prakse. 

Želim ti naglasiti da fitness industrija, nažalost, danas vrvi
lažnim informacijama, brzinskim rješenjima i nisko budžetnim
programima koji te ne vode nigdje. 
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Više puta sam svjedočio razočaranju ljudi koji su ulagali novac i
vrijeme u planove koji nisu donosili rezultate.

Ovaj priručnik nastao je kao potreba za sve ljude koji žele bolji
život, a ostali su razočarani prijašnjim pokušajima ili nemaju
novac za moj program. Mnogi su mi željeli platiti za ovo znanje i
trud, ali za mene je veći uspjeh to što sam pomogao Odabranima
promijeniti život.

Želim ti kroz priručnik dati korak po korak instrukcije da znaš
što raditi, zašto to radiš i kako ćeš postići rezultate koji traju.
Ovo je moj način da podijelim svoje znanje, iskustvo i strast
prema zdravlju i ljudima.

Ako želiš promjenu, drži se ovog vodiča. On će ti pomoći postići
nevjerojatne rezultate.
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Želim ti dobrodošlicu u priručnik koji će ti promijeniti život. Pred
tobom su smjernice koje te vode korak po korak prema
zdravijem, snažnijem i uravnoteženom životu. Kroz ovaj priručnik
proći ćeš kroz sve bitne aspekte fitnesa:

Kardio trening
Trening snage
Funkcionalne vježbe
Makronutrijenti 
Raspored obroka
Kako izračunati svoje kalorijske potrebe
Voće 
Povrće
Dodaci prehrani
Potreba vitamina i minerala
Organizacija za optimalnu produktivnost

Ovo nije samo skup savjeta, već alat koji će ti pomoći preuzeti
kontrolu nad vlastitim životom. Krenimo!

© Copyright 2025 Chosen International d.o.o
Sva prava su zadržana.

Uvod
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Trening
Trening je ključni dio svakog fitness plana. U ovom dijelu
priručnika naučit ćeš kako izgraditi temelje koji će ti pomoći da
postigneš svoje ciljeve.

Kardio trening: Pomaže u sagorijevanju kalorija, poboljšanju
rada srca i povećanju izdržljivosti.

Trening snage: Trening snage je ključan za izgradnju
mišićne mase i jačanje kostiju.

Funkcionalne vježbe: Funkcionalnim treningom smanjuje se
rizik od ozljeda i rješavaju 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 vježbi po izboru prema ciljevima. 

Ovo osigurava dovoljno fizične aktivnosti za rezultate, dok
ostavlja prostora za oporavak i sprječava pretreniranost.

Svaka rutina treba biti prilagođena tvojim ciljevima. Trening nije
samo fizička aktivnost, to je i prilika da radiš na svojoj disciplini,
izdržljivosti i mentalnoj snazi.

Redovitost i strpljenje su ključ uspjeha. Ne zaboravi se zagrijati
prije svakog treninga jer s time smanjuje se rizik od ozljeda i
povećava se učinkovitost vježbi.
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Kardio trening
Kardio trening je inače usmjeren na gubitak masnog tkiva,
poboljšanje kardiovaskularnog zdravlja i povećanje izdržljivosti.

Za početnike: Počni s 20-30 minuta brzog hodanja, vožnje
bicikla ili plivanja. Ovo će ti pomoći da izgradiš osnovnu
izdržljivost i navikneš tijelo na kretanje.

Napredniji pristup: Ako već imaš dobru kondiciju, uključi
intervalni trening (HIIT) koji kombinira kratke periode
intenzivnog trčanja, bicikliranja ili skakanja s kraćim
periodima odmora. Na primjer, 30 sekundi sprinta, pa 1
minuta laganog hoda, ponovljeno 8 do 10 puta.

Cardio ne samo da poboljšava tvoje fizično zdravlje, već ima i
pozitivne efekte na mentalno zdravlje, smanjujući stres i
poboljšavajući raspoloženje. Redoviti kardio trening u
kombinaciji s odgovarajućom prehranom osigurat će ti
dugoročne rezultate.

Također, važno je napomenuti da kardio trening može nositi
određeni rizik od ozljeda, posebno ako imaš višak kilograma ili
koristiš neprikladne metode. Ipak, ako se odlučiš za nisko rizične
opcije poput hodanja na traci, orbitreka, bicikla ili ergometra,
vjerojatnost ozljede je izuzetno mala, skoro pa ne postojeća.
Slušaj svoje tijelo, prilagodi intenzitet i osiguraj si sigurno i
učinkovito vježbanje.
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Preporučuje se da kardio trening radiš ujutro natašte. Razlog za
to je što su zalihe glikogena ujutro niske, što znači da će tvoje
tijelo brže posegnuti za masnim zalihama kao izvorom energije. 

Ovaj pristup može ubrzati gubitak masnog tkiva, a mnogi
također smatraju da jutarnji cardio poboljšava fokus i daje
energiju za ostatak dana.

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

Osim što je siguran, orbitrek omogućuje visok kalorijski utrošak
u kratkom vremenu, čineći ga jednim od najefikasnijih uređaja za
sagorijevanje kalorija.
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Trening snage
Trening snage je ključan za razvoj mišićne mase, jačanje kostiju i
poboljšanje ukupne tjelesne kondicije. Osim što povećava
fizičku snagu, ovaj tip treninga ubrzava metabolizam i pomaže u
sagorijevanju kalorija čak dok se odmaraš.

Zašto je važan?

Trening snage nije samo za sportaše. On ima brojne benefite koji
su posebno korisni za osobe koji su rekreativci. Evo nekoliko
razloga zašto je važan:

Oblikuje tijelo: Pomaže u toniranju mišića i oblikovanju tijela.

Jača kosti: Smanjuje rizik od osteoporoze i povećava
gustoću kostiju.

Smanjuje rizik od ozljeda: Poboljšava stabilnost zglobova i
smanjuje opterećenje na ligamente.

Poboljšava funkcionalnu snagu: Olakšava svakodnevne
aktivnosti poput dizanja i nošenja.

Poboljšava držanje: Snažni mišići podržavaju zdravu
kralježnicu i sprječavaju bolove u leđima.
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Kako početi?

Ako nikada nije napravljen trening snage, važno je krenuti
polako i s jednostavnim pristupom. Kada započneš trening,
koristi lakšu kilažu i napravi prvu seriju zagrijavanja kako bi
pokret vježbe tijelo prepoznalo i pripremilo se za veće
opterećenje. Uz to zapamti nigdje ti se ne žuri. Vježbu izvodi s
kontroliranim pokretom i osjeti kako se mišići stišću te
otpuštaju. Preporuka za rekreativce je trening snage tri puta
tjedno.

Primjer:

Ponedjeljak- Prsa i ruke
Srijeda- Leđa i ramena
Petak- Noge i trbušnjaci.

Svaki trening bi trebao uključivati:

8-12 ponavljanja za svaku vježbu.
3-4 serije po vježbi.
Pauzu od 60-90 sekundi između serija.
3 do 5 vježbi u treningu.
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Sigurnost

Pravilna tehnika je ključna kako bi se izbjegle ozljede. Drži se
ovih smjernica:

Uvijek kontroliraj pokrete.

Izbjegavaj preteško opterećenje dok ne svladaš tehniku
pokreta.

Ako nemaš sigurnost kako pravilno izvesti vježbu, snimi se s
mobitelom ili vježbaj ispred ogledala

Napredak

Kako tvoji mišići postaju snažniji, postupno povećavaj intenzitet
treninga:

Povećavaj težine svakih nekoliko tjedana.

Produži trajanje treninga i dodaj ponavljanja vježbi.

Eksperimentiraj s novim vježbama snage.

Prati napredak bilježenjem težina, broja ponavljanja i
subjektivnog osjećaja nakon treninga. Ovo će te motivirati i
pokazati koliko napreduješ, ali uvijek imaj iskrenost prema sebi.
Još jednom da ponovim, nemoj forsirati kilaže koje će ti napraviti
lošu izvedbu vježbi i u krajnjem slučaju ozlijediti.
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Funkcionalne vježbe
Funkcionalne vježbe fokusiraju se na pokrete koji poboljšavaju
koordinaciju, stabilnost i fleksibilnost tijela, često uključujući
osnovne pokrete korisne za svakodnevni život i smanjenje
napetosti u tijelu. Idealne su za osobe koje žele unaprijediti svoju
tjelesnu pokretljivost i funkcionalnost te se riješiti bolova. U
slučaju bolova, konzultirati se prvo sa doktorom u vezi izvođenja
vježbi.

Zašto su važne?

Ove vježbe pomažu u održavanju pravilne posture, jačanju
dubokih mišića i poboljšanju opće stabilnosti tijela. Neke od
glavnih prednosti uključuju:

Jačanje trupa: Povećava stabilnost trupa i smanjuje rizik od
bolova u leđima.

Poboljšanje fleksibilnosti: Pomaže u povećanju opsega
pokreta zglobova.

Bolje držanje: Smanjuje napetost u tijelu i poboljšava
poravnanje kralježnice.

Smanjenje stresa: Umirujuće i kontrolirane vježbe pomažu
opuštanju uma i tijela.
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Primjeri funkcionalnih vježbi

Evo nekoliko jednostavnih vježbi za početak:

Cat-Cow: Ova vježba isteže kralježnicu i pomaže u opuštanju
mišića leđa i trbuha. Kreni na sve četiri, naizmjenično
podižući glavu i spuštajući trbuh ("krava") te savijajući leđa
prema gore ("mačka").

Bird Dog: Idealna za jačanje trupa i ravnoteže. Na sve četiri,
ispruži desnu ruku i lijevu nogu istovremeno, zatim zamijeni
strane.

Wall Angels: Nasloni se leđima uz zid, ruke drži u položaju
kao da radiš pokret anđela u snijegu, pomičući ih gore-dolje
uz zid.

Quad Sets: Sjedi na pod ili krevet, ispruži nogu, stisni mišiće
natkoljenice i drži 5-10 sekundi. Ponovi za obje noge.
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Preporuke za treniranje

Za optimalne rezultate, uključuj funkcionalne vježbe u svoju
rutinu ujutro kada se probudiš ili navečer prije spavanja.
Kombiniraj ih s ostalim vrstama treninga kako bi najbolji
napredak bio dobiven.

Trajanje: Svaku vježbu radi 10 do 15 ponavljanja.

Serije: 3 serije po vježbi, s pauzom od 60 sekundi između
serija.

Sigurnost

Prilikom izvođenja funkcionalnih vježbi, obrati pažnju na:

Kontrolu pokreta: Fokusiraj se na polagano i kontrolirano
izvođenje.

Pravilnu tehniku: Ako nemaš sigurnost u izvođenje, koristi
ogledalo ili snimi se s mobitelom.

Disanje: Diši duboko i ritmično, usklađujući disanje s
pokretima. Prilikom kontrakcije (stisnuti mišić) udahni zrak,
a kada prelaziš iz kontrakciju u ekscentričan (opušteni mišić)
dio pokreta mišića izdahni zrak iz sebe polagano.
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Uvod u prehranu
Prehrana je temelj svakog uspješnog fitness putovanja. Ona nije
samo gorivo za tijelo, već i ključ za postizanje dugoročnog
zdravlja, energije i zadovoljstva. Bez pravilne prehrane, ni
najbolji trening program neće donijeti željene rezultate. Kao što
automobil ne može voziti bez kvalitetnog goriva, tako ni tijelo ne
može optimalno funkcionirati bez pravih nutrijenata.

Za osobe koje obavljaju svakodnevne poslove, prehrana igra
dvostruko važnu ulogu. S jedne strane, pomaže u održavanju
zdravlja i sprječavanju uobičajenih problema poput umora,
nakupljanja kilograma i smanjenja mišićne mase. S druge
strane, pravilna prehrana omogućuje bolji fokus, produktivnost
na poslu i više energije za obitelj te slobodne aktivnosti.

Cilj ovog poglavlja nije samo educirati te o osnovama zdrave
prehrane, već ti pomoći razumjeti kako male promjene mogu
dovesti do velikih rezultata. Nećemo pričati o strogim dijetama
ili zabranama hrane. Ovdje je riječ o stvaranju uravnoteženog i
održivog načina prehrane koji se lako uklapa u svakodnevni
život.
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Odgovorit ćemo na pitanja poput:

Kako odabrati prave namirnice?

Kako organizirati obroke kada je gužva s vremenom?

Koji su osnovni nutrijenti i zašto su važni za tijelo?

Prehrana nije komplicirana znanost, već alat kojim možeš uzeti
kontrolu nad svojim zdravljem i fizičkim izgledom. Kroz ovo
poglavlje usmjerit ću te korak po korak, pružajući konkretne
savjete i praktične smjernice koje možeš početi primjenjivati već
danas.
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Makronutrijenti
Kada razmišljaš o prehrani, važno je razumjeti osnovne elemente
koji čine tvoje obroke. Ti elementi nazivaju se makronutrijenti i
ključni su za tvoje zdravlje i energiju. Makronutrijenti su tvari
koje tvoje tijelo treba u većim količinama kako bi moglo
normalno funkcionirati, a uz to obavljati svakodnevne aktivnosti.
Oni su izvor energije, podržavaju rast i regeneraciju tvojih mišića,
omogućuju rad tvog mozga i održavaju sve metaboličke procese
u tijelu. Bez njih, tvoje tijelo ne bi moglo obavljati osnovne
funkcije potrebne za život.

Makronutrijenti se dijele u tri glavne skupine: 

Ugljikohidrati

Proteini

Masti

Svaka od tih skupina ima jedinstvenu ulogu koja tvori osnovu
prehrane. Važno je znati kako djeluju na tvoje tijelo, a uz to kako
ih možeš prilagoditi svojim ciljevima, bilo da želiš izgubiti višak
kilograma, povećati mišićnu masu ili jednostavno imati više
energije za svakodnevne izazove.

Razumijevanje makronutrijenata nije samo korisno za postizanje
tvojih fitness ciljeva, već i za cjelokupno zdravlje.
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Svaka osoba ima jedinstvene potrebe koje ovise o kilaži, visini,
dobi, spolu, razini aktivnosti i zdravstvenom stanju. Kroz ovo
poglavlje naučit ćeš prepoznati kvalitetne izvore svakog
makronutrijenta te kako ih uključiti u svoju prehranu na način
koji podržava tvoje ciljeve.

Ovo znanje omogućit će ti da izgradiš prehrambene navike koje
su održive, bez potrebe za ekstremnim dijetama ili velikim
odricanjima. Prava prehrana je ona koja hrani tvoje tijelo, a uz to
daje energiju da se osjećaš najbolje što možeš svaki dan.
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Proteini
Proteini su jedna od najvažnijih komponenti tvoje prehrane. Oni
nisu samo građevni materijal za tvoje mišiće, već sudjeluju u
gotovo svim ključnim procesima u tijelu. Bez dovoljno proteina
tvoje tijelo ne bi moglo rasti, oporavljati se niti pravilno
funkcionirati. U ovom poglavlju naučit ćeš koliko proteina ti je
potrebno, zašto su esencijalni za tvoje tijelo te kako ih koristi.

Koliko proteina tvoje tijelo treba?

Količina proteina koja je potrebna ovisi o tvojoj dobi, spolu, razini
fizičke aktivnosti i ciljevima. Preporučeni dnevni unos proteina
za prosječnu osobu koja nije pretjerano aktivna iznosi oko 1 gram
po kilogramu tjelesne mase. Međutim, ako se baviš fizičkom
aktivnošću, posebno treningom snage ili izdržljivosti, tvoje
potrebe rastu.

Za aktivne osobe preporučuje 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 između 100 do
140 grama proteina dnevno. Ako ti je cilj povećanje mišićne
mase, tvoje potrebe mogu biti bliže gornjoj granici. S druge
strane, ako pokušavaš smršaviti, povećani unos proteina može
pomoći očuvati mišićnu masu dok gubiš masno tkivo.
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Zašto su proteini potrebni?

Proteini su ključni za više funkcija u tvom tijelu. Evo najvažnijih
razloga zašto ih trebaš:

Obnova tkiva: Proteini su građevni materijal za tvoje mišiće,
kožu, kosti, kosu i nokte. Kada vježbaš, dolazi do mikro
oštećenja mišićnih vlakana, a proteini su potrebni za njihovu
obnovu tako mišići rastu.

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

Imunološka funkcija: Antitijela koja pomažu u borbi protiv
infekcija također su građena od proteina.

Transport i skladištenje nutrijenata: Proteini poput
hemoglobina prenose kisik kroz krvotok, dok proteini poput
ferritina skladište željezo u stanicama.  Ove funkcije
osiguravaju pravilan rad metabolizma i ravnotežu nutrijenata
u organizmu.

Izvor energije: Kada tijelo nema dovoljno ugljikohidrata i
masti, proteini mogu poslužiti kao izvor energije, iako to nije
njihova primarna funkcija.
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Kako se proteini razgrađuju i koriste?

Kada pojedeš obrok bogat proteinima, proces razgradnje
počinje već u tvom želucu. Evo kako to izgleda korak po korak:

Razgradnja u želucu: Probava proteina započinje u želucu,
gdje se uz pomoć enzima i želučane kiseline razgrađuju se na
manje lance aminokiselina.

Daljnja razgradnja u tankom crijevu: U tankom crijevu enzimi
iz gušterače, razgrađuju se na manje lance aminokiselina i
još manje dijelove, sve dok se ne dobiju pojedinačne
aminokiseline.

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.

Upotreba aminokiselina: Tvoje tijelo koristi aminokiseline za
sintezu novih proteina, poput onih potrebnih za mišićnu
obnovu, proizvodnju enzima ili hormona.
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Koji su izvori proteina?

Proteini dolaze iz različitih izvora, a njih možemo podijeliti na
kompletne i nekompletne. Kompletni proteini sadrže svih devet
esencijalnih aminokiselina koje tvoje tijelo ne može samo
proizvesti. 

Primjeri uključuju:

Meso
Riba i morski plodovi
Jaja
Mliječni proizvodi

Nekompletni proteini, poput onih iz graha, leće, orašastih
plodova i sjemenki, sadrže samo dio esencijalnih aminokiselina.

Što se događa kada nemaš dovoljno proteina?

Nedostatak proteina može dovesti do gubitka mišićne mase,
slabosti, problema s imunitetom te općeg osjećaja umora. U
ekstremnim slučajevima može uzrokovati ozbiljna stanja poput
gubitka tjelesne mase, zadržavanja tekućine i problema sa
zdravljem kose, kože i noktiju.

S druge strane, unos previše proteina može biti izazovan za tvoj
probavni sustav i bubrege, stoga je ključno pronaći balans.
Razumijevanje važnosti proteina, načina na koji tvoje tijelo
koristi ovu esencijalnu tvar pomoći će ti da optimiziraš svoju
prehranu i postigneš 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 fizičku ili mentalnu aktivnost. 

Bez dovoljno ugljikohidrata u prehrani možeš osjećati manjak
energije, smanjen fokus, a uz to iscrpljenost. 

U ovom poglavlju naučit ćeš zašto su ugljikohidrati ključni, kako
ih tvoje tijelo koristi i kako odabrati kvalitetne izvore koji
podržavaju tvoje ciljeve.

Koliko ugljikohidrata tvoje tijelo treba?

Količina ugljikohidrata potrebna tijelu ovisi o tvojoj razini
aktivnosti, ciljevima i ukupnim kalorijskim potrebama. Ako
treniraš intenzivno ili se baviš sportom, tvoje potrebe za
ugljikohidratima bit će veće kako bi zadovoljile energetske
zahtjeve.

Zašto su ugljikohidrati važni?

Ugljikohidrati su osnovni izvor energije za tvoje tijelo i mozak.
Kada jedeš hranu bogatu ugljikohidratima, ona se u probavnom
sustavu razgrađuje na glukozu, koja ulazi u krvotok i koristi se za
proizvodnju energije. Glukoza je gorivo za tvoje mišiće tijekom
treninga, ali i za tvoj mozak koji svakodnevno troši veliku
količinu energije.
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Evo nekoliko ključnih razloga zašto su ugljikohidrati važni:

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

Očuvanje mišićne mase: Kada nemaš dovoljno ugljikohidrata
u prehrani, tvoje tijelo može početi razgrađivati proteine
kako bi dobilo energiju. Unos ugljikohidrata pomaže očuvati
mišićnu masu i smanjiti tvoju potrošnju novaca jer proteini su
skuplji nego ugljikohidrati.

Podrška probavi: Hrana bogata vlaknima, koja spada u
skupinu ugljikohidrata, pomaže održavanju zdravlja
probavnog sustava i regulaciji razine šećera u krvi.

Optimizacija performansi: Tijekom treninga visokog
intenziteta tvoje tijelo koristi ugljikohidrate kao glavni izvor
goriva. Adekvatan unos pomaže ti dati maksimum.
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Kako se ugljikohidrati razgrađuju i koriste?

Proces razgradnje ugljikohidrata počinje već u ustima, zatim se
nastavlja kroz probavni sustav:

Razgradnja u ustima: Kada počneš žvakati hranu, enzimi u
slini, započinju razgradnju složenih ugljikohidrata na manje
šećere.

Razgradnja u tankom crijevu: Nakon prolaska kroz želudac,
složeni ugljikohidrati razgrađuju se na glukozu u tankom
crijevu, gdje se apsorbiraju u krvotok.

Pohrana glukoze: Dio glukoze koristi se odmah za energiju,
dok se višak pohranjuje u obliku glikogena u mišićima i jetri.
Tijekom treninga tvoje tijelo koristi te rezerve glikogena za
energiju.

Pretvorba u masnoću: Ako unosiš previše ugljikohidrata i
tvoje tijelo ne može pohraniti sav glikogen, višak se pretvara
u masnoću i skladišti u masnim stanicama.
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Vrste ugljikohidrata

Ugljikohidrati se dijele na jednostavne i složene, a razlika
između njih leži u brzini kojom ih tvoje tijelo probavlja i koristi.

Jednostavni ugljikohidrati: Ovi ugljikohidrati brzo se
probavljaju i naglo podižu razinu šećera u krvi. Primjeri
uključuju šećer, slatkiše, gazirana pića i voće. Iako nisu svi
jednostavni ugljikohidrati loši (primjerice, voće sadrži
vitamine i vlakna (objasnit ću kasnije više o voću)), potrebno
je ograničiti unos procesiranih šećera.

Složeni ugljikohidrati: Ovi ugljikohidrati probavljaju se
sporije, osiguravajući dugotrajnu energiju i stabilnu razinu
šećera u krvi. Nalaze se u namirnicama poput cjelovitih
žitarica, zobenih pahuljica, povrća i mahunarki. Složeni
ugljikohidrati također su bogati vlaknima, što pomaže
probavi i zdravlju crijeva.

Koji su najbolji izvori ugljikohidrata?

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

Povrće
Riža
Voće
Cjelovite žitarice
Mahunarke
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Što se događa kada unosiš premalo ili previše ugljikohidrata?
Ako unosiš premalo ugljikohidrata, možeš se osjećati umorno,
razdražljivo i imati manjak energije za treninge. Uz to, tvoje tijelo
može početi razgrađivati mišićno tkivo kako bi dobilo energiju,
što otežava postizanje fitness ciljeva.

S druge strane, prekomjeran unos ugljikohidrata, posebno iz
jednostavnih izvora, može dovesti do nakupljanja masnog tkiva,
oscilacija šećera u krvi i osjećaja stalne gladi. Ključ je pronaći
ravnotežu i birati ugljikohidrate koji pružaju dugoročnu energiju i
podržavaju tvoje zdravlje.

Ugljikohidrati su komponenta tvoje prehrane i ključni za
održavanje energije, performansi te općeg zdravlja.
Razumijevanjem kako tvoje tijelo koristi ugljikohidrate i
biranjem pravih izvora, možeš optimizirati svoju prehranu i
postići bolje rezultate na svom fitness putu.
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Masti
Masti su često pogrešno shvaćene 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, već ključne za
zdravlje mozga, apsorpciju vitamina i proizvodnju hormona. 

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

Važno je napomenuti o kvaliteti unesenih masti. Ključ je u
odabiru zdravih izvora masti, dok je unos nezdravih, procesiranih
masnoća potrebno svesti na minimum.
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Zašto su masti potrebne?

Masti su ključne za brojne funkcije u tvom tijelu. Evo nekoliko
razloga zašto su esencijalne:

Izvor energije: Masti su najkaloričniji makronutrijent, s 9
kalorija po gramu, što je više nego dvostruko u odnosu na
ugljikohidrate i proteine. One osiguravaju dugotrajnu
energiju, posebno tijekom aktivnosti nižeg intenziteta.
Pogotovo kada tvoje tijelo nema dovoljno ugljikohidrata.

Apsorpcija vitamina: Vitamini A, D, E i K su topljivi u mastima,
što znači da ih tvoje tijelo može apsorbirati samo ako unosiš
dovoljno masti.

Proizvodnja hormona: Masti su ključne za proizvodnju
hormona koji su važni za tvoje zdravlje.

Zdravlje mozga: Mozak je većim dijelom sastavljen od masti,
a masne kiseline igraju ključnu ulogu u njegovom
funkcioniranju, uključujući pamćenje i raspoloženje.

Zaštita organa i regulacija temperature: Masti djeluju kao
prirodni jastučić koji štiti tvoje organe od udaraca i pomaže u
održavanju tjelesne temperature.

Zdravlje stanica: Svaka stanica u tvom tijelu okružena je
membranom koja je građena od masti.
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Kako se masti razgrađuju i koriste?

Proces razgradnje i korištenja masti u tijelu je složen, ali vrlo
učinkovit:

Razgradnja u probavnom sustavu: Kada jedeš masnoće,
probava započinje u tankom crijevu uz pomoć žuči koju luči
tvoja jetra. Žuč pomaže emulgirati masnoće, razbijajući ih na
manje čestice.

Djelovanje enzima: Enzimi, razgrađuju masnoće na njihove
osnovne komponente (masne kiseline i glicerol).

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

Upotreba masnoća: 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 podršku mozgu.

30



Vrste masti

Masti se dijele na nekoliko različitih skupina, od kojih svaka ima
specifičan učinak na tvoje zdravlje:

Zasićene masti: Ove masti nalaze se u životinjskim
proizvodima poput maslaca, sira, masnog mesa. Prekomjerni
unos zasićenih masti može povećati rizik od
kardiovaskularnih bolesti, stoga ih je najbolje konzumirati
umjereno.

Nezasićene masti: Ove masti smatraju se zdravima i dijele
se na:

Mononezasićene masti: Nalaze se u namirnicama poput
maslinovog ulja, avokada i orašastih plodova. One mogu
smanjiti loš kolesterol i podržati zdravlje srca.
Polinezasićene masti: Nalaze se u ribi, orasima i
sjemenkama. Omega-3 masne kiseline, koje spadaju u
ovu skupinu, posebno su korisne za zdravlje.

Trans masti: Ove masti nastaju industrijskim procesom koji
hrani daje dulji rok trajanja. Nalaze se u prerađenim
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 ključno je za tvoje zdravlje. Evo
nekoliko primjera zdravih izvora:

Riba 
Avokado
Orašasti plodovi 
Sjemenke 
Kokos
Ulja poput lanenog ili maslinovog ulja

Što se događa kada unosiš premalo ili previše masti?

Ako unosiš premalo masti, tvoje tijelo može imati problema s
apsorpcijom vitamina, proizvodnjom hormona i zdravljem kože.
Također možeš osjetiti pad energije, teškoće s fokusom, budući
da mozak treba masnoće za optimalan rad.

S druge strane, prekomjeran unos masti, posebno nezdravih,
može dovesti do povećanja tjelesne mase i povećanog rizika od
kardiovaskularnih bolesti. Ključ je u umjerenosti.

Masti nisu neprijatelj tvoje prehrane, već ključni saveznik.
Razumijevanjem kako tvoje tijelo koristi masti, možeš ih
iskoristiti kao važan dio uravnoteženog i zdravog načina života.
Odabirom zdravih izvora možeš optimizirati svoju prehranu i
podržati svoje fitness ciljeve. Masti ti pružaju energiju, a uz to
podržavaju tvoje zdravlje.
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Raspored obroka
Pravilno strukturiran raspored obroka ključ je za održavanje
energije, podršku regeneraciji i postizanje tvojih ciljeva, bilo da
želiš izgubiti masno tkivo, izgraditi mišićnu masu ili jednostavno
poboljšati opće zdravlje. 

Kada se obroci organiziraju prema pravilima kombiniranja
namirnica, tvoje tijelo učinkovitije koristi unesene nutrijente, što
rezultira boljim rezultatima i lakšim održavanjem ravnoteže.

Osnovno pravilo kod kombiniranja namirnica u ovom rasporedu
je ne miješati masti i ugljikohidrate u istom obroku. Umjesto
toga, fokus je na dva glavna koncepta:

Proteini + ugljikohidrati – idealni za početak dana i podršku
energiji.

Proteini + masti – idealni za kasnije dijelove dana i podršku
regeneraciji.

Ovime osiguravaš stabilnu razinu šećera u krvi, podržavaš
metabolizam te optimiziraš unos nutrijenata.
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Raspored obroka s pravilom kombiniranja namirnica

1. Doručak: Proteini + ugljikohidrati

Prvi obrok dana trebao bi ti pružiti energiju za početak dana.
Kombinacija proteina i složenih ugljikohidrata omogućuje
polagano oslobađanje energije, što sprječava umor i pospanost.

Primjer obroka:

Zobene pahuljice pomiješane s whey proteinom i jabukom

2. Međuobrok: Proteini + ugljikohidrati

Ovaj obrok služi za održavanje razine energije do ručka, a
također se temelji na kombinaciji proteina i ugljikohidrata.

Primjer obroka:

Kuhana piletina s porcijom batata ili riže.

3. Ručak: Proteini + masti

Kako dan odmiče, prelaziš na kombinaciju proteina i masti kako
bi bila osigurana stabilna razina energije te podržana
regeneracija. 

Primjer obroka:

Losos s brokulom pripremljenom na pari i avokadom.
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4. Večera: Proteini + masti

Zadnji obrok dana trebao bi biti lagan, ali hranjiv. Fokus je na
kombinaciji proteina i masti, što podržava regeneraciju i
omogućuje tijelu da se pripremi za noćni odmor.

Primjer obroka:

File bijele ribe s tikvicama i dodatkom maslinovog ulja.
Puretina s povrćem na žaru i šaka orašastih plodova.

Zašto ne miješati masti i ugljikohidrate u istom obroku?

Kombinacija masti i ugljikohidrata u jednom obroku može
otežati regulaciju razine šećera u krvi. Kada se oba
makronutrijenta konzumiraju zajedno:

Povećava se rizik od taloženja masnoća: Masti se lakše
pohranjuju u tijelu kada se konzumiraju s ugljikohidratima
zbog porasta inzulina.

Usmjerenost na jednu funkciju: Kada kombiniraš proteine s
ugljikohidratima ili mastima, tijelo fokusira svoje resurse na
specifične procese, poput osiguravanja energije ili
regeneracije, bez stvaranja dodatnog stresa.
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Priprema obroka: Ključ uspjeha

Osigurati da se pridržavaš ovakvog rasporeda obroka zahtijeva
dobru organizaciju i pripremu. Evo nekoliko ključnih koraka:

Planiraj tjedne obroke unaprijed

Odvoji vrijeme vikendom ili na slobodan dan kako bi unaprijed
odredio što ćeš jesti kroz tjedan.
Pripremi popis namirnica koje odgovaraju pravilima
kombiniranja proteina, ugljikohidrata i masti.

Kuhaj unaprijed

Skuhaj glavne komponente poput mesa, ribe, povrća i složenih
ugljikohidrata unaprijed te ih pohrani u posudice. To će ti
uštedjeti vrijeme i omogućiti da se pridržavaš plana čak i tijekom
užurbanih dana.

Drži se jednostavnosti

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

Prilagodi obroke svom rasporedu

Ako imaš duge radne dane, ponesi unaprijed pripremljene
obroke ili odaberi opcije koje se lako prenose, poput kuhanih
jaja, svježeg sira, sjeckanog povrća i orašastih plodova.
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Fleksibilnost obroka
Jako je važno imati strukturiran raspored obroka.

Ono što zaista čini razliku jest dosljednost u razmacima između
obroka i kvaliteti unesenih namirnica. Održavanje razmaka od
otprilike četiri sata između obroka omogućuje tvojem tijelu
dovoljno vremena za probavu te stabilnu opskrbu energijom.

Osim toga, postoji jedno dodatno pravilo koje trebaš poštovati:
Izbjegavaj jesti sat vremena prije spavanja. To osigurava da
tvoje tijelo nije opterećeno probavom tijekom noći, što pomaže
kvalitetnijem snu i boljoj regeneraciji.

Razmak između obroka

Ako su tvoji obroci raspoređeni otprilike svakih 4 sata, tvoje
tijelo ima dovoljno vremena za probavu i iskorištavanje unesenih
nutrijenata. Ne moraš se strogo držati preciznih vremenskih
okvira. Sat više ili manje neće napraviti veliku razliku.

Primjer:

Ako planiraš doručak u 7:00, sljedeći obrok može biti između
10:00 i 12:00.

Ručak može biti između 14:00 i 16:00, ovisno o tvojem
rasporedu.
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Posljednji obrok prije spavanja

Omogući svom tijelu da se pripremi za odmor i regeneraciju,
izbjegavaj jesti unutar jednog sata prije spavanja. Probavljanje
hrane neposredno prije sna može otežati kvalitetu spavanja i
povećati nelagodu tijekom noći.

Primjer:

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

Zašto nije bitno precizno vrijeme obroka?

Tvoje tijelo prati ritam, a ne sat

Tijelo ne razlikuje točno vrijeme obroka, već reagira na unos
hrane kroz razinu energije, sitost i stabilizaciju šećera u krvi.
Sve dok su tvoji obroci dosljedno raspoređeni i prilagođeni
tvojim ciljevima, točno vrijeme obroka nije presudno.

Praktičnost i održivost

Prestrogo pridržavanje vremena može izazvati stres i otežati
dugoročno praćenje plana. Fleksibilnost ti omogućuje da se
prilagodiš svakodnevnim obvezama, a uz to zadržiš kontrolu
nad prehranom bez nepotrebnog pritiska.
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Dodatni savjeti za uspješan raspored obroka

Planiraj obroke: Iako vrijeme obroka može biti fleksibilno,
planirani obroci osiguravaju da se držiš pravila i izbjegavaš
impulzivno posezanje za ne zdravim opcijama.

Poslušaj svoje tijelo: Ponekad će glad doći ranije, ponekad
kasnije. Prilagodi obroke svojim potrebama unutar razmaka
od 3 do 5 sati.

Voda između obroka: Održavaj hidrataciju između obroka
kako bi tvoje tijelo optimalno funkcioniralo.

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

Uz pravilo da izbjegavaš jesti sat vremena prije spavanja i
održavaš razmak od četiri sata između obroka, tvoje tijelo će
imati sve što mu je potrebno za energiju, oporavak i napredak
prema tvojim ciljevima. 

Fleksibilnost ti omogućuje da prehranu uklopiš u svoj način
života, čineći je održivom na duge staze.
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Kalorijske potrebe
Jedan od ključnih koraka u postizanju bilo kojeg fitness cilja jest
razumijevanje koliko kalorija tvoje tijelo troši dnevno. Za to
koristimo znanstveno utemeljene formule poput Harris-
Benedictove jednadžbe koja omogućuje izračunavanje bazalnog
metabolizma (BMR) i prilagođavanje ukupnog dnevnog
kalorijskog unosa na temelju razine aktivnosti.

Što je bazalni metabolizam?

Bazalni metabolizam (BMR) predstavlja broj kalorija koje tvoje
tijelo troši 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 preživljavanje bez ikakve fizičke
aktivnosti.

Za izračunavanje bazalnog metabolizma koriste se različite
formule, a jedna od najčešće korištenih je Harris-Benedictova
formula. Ona uzima u obzir tvoju tjelesnu težinu, visinu, dob i
spol.
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Formula za izračunavanje bazalnog metabolizma

Za muškarce:
BMR = (10 × težina u kg) + (6,25 × visina u cm) - (5 × godine) + 5

Za žene:
BMR = (10 × težina u kg) + (6,25 × visina u cm) - (5 × godine) -
161

Na primjer, ako si muškarac od 30 godina, visok 180 cm i težak
80 kg, tvoj bazalni metabolizam izračunava se ovako:
BMR = (10 × 80) + (6,25 × 180) - (5 × 30) + 5 = 800 + 1125 - 150 + 5
= 1780 kcal

Izračunaj za sebe
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Prilagodba BMR-a za razinu aktivnosti

Nakon što izračunaš svoj bazalni metabolizam, moraš ga
prilagoditi ovisno o razini svoje tjelesne aktivnosti. Za to koristiš
množenje BMR-a faktorom aktivnosti, koji odražava koliko
kalorija tvoje tijelo troši tijekom dana s obzirom na tvoj način
života i rutinu.

Faktori aktivnosti:

1,2: Sjedeći način života (malo ili nimalo vježbanja)

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

1,55: Umjerena aktivnost (umjereno vježbanje ili sportske
aktivnosti 3-5 dana u tjednu)

1,725: Visoka aktivnost (intenzivno vježbanje ili sportske
aktivnosti 6-7 dana u tjednu)

1,9: Ekstremna aktivnost (vrlo intenzivno vježbanje ili fizički
zahtjevan posao)
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Primjer: Ako je tvoj bazalni metabolizam 1780 kcal, a treniraš 3-
5 puta tjedno, ukupni dnevni kalorijski unos izračunava se ovako:

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

Ovaj broj predstavlja količinu kalorija koju moraš unositi svaki
dan kako bi se održala trenutačna tjelesna težina. Ako želiš
smršaviti, smanjuješ unos za 10-20%, dok za povećanje mase
povećavaš unos za 10-15%.

Zašto je ovo važno?

Personalizacija prehrane

Svaka osoba ima jedinstvene potrebe za kalorijama ovisno o
svom tijelu i načinu života. Izračun bazalnog metabolizma i
prilagodba na temelju aktivnosti omogućuju precizno praćenje
unosa kalorija i izbjegavanje pretjeranog smanjenja ili povećanja
kalorija.

Postizanje ciljeva

Pravilno izračunate kalorijske potrebe omogućuju ti da planiraš
prehranu koja podržava tvoje fitness ciljeve. Bilo da se radi o
mršavljenju, održavanju težine ili povećanju mišićne mase.

1
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Balans energije

Razumijevanjem kalorijskog unosa u odnosu na potrošnju
energije možeš spriječiti nepoželjne promjene tjelesne težine i
dugoročno održavati zdravlje.

Dodatni savjeti za korištenje formule

Prati promjene u tijelu: Kako gubiš ili dobivaš kilograme,
tvoje kalorijske potrebe će se mijenjati. Redovito ažuriraj
svoje izračune prema trenutačnoj težini.

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

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

Zaključak

Izračunavanje kalorijskih potreba pomoću bazalnog
metabolizma i faktora aktivnosti jednostavan je, ali izuzetno
učinkovit alat za prilagodbu prehrane tvojim ciljevima. Ova
metoda pomaže ti razumjeti potrebe svog tijela, a uz to
omogućuje preciznije planiranje prehrane i treninga. Redovito
praćenje unosa i prilagodba su ključ za dugoročni uspjeh.
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Voće
Voće je nezaobilazan dio zdrave prehrane, bogato vitaminima,
mineralima, vlaknima i antioksidansima koji podržavaju tvoje
tijelo na više razina. 

Međutim, način na koji ga konzumiraš, bilo cjelovito ili blendano,
može imati značajan utjecaj na tvoje ciljeve, posebno kada je u
pitanju održavanje ili regulacija tjelesne mase.

Iako se blendano voće (smoothie) često promovira kao "zdrav
izbor", nepravilna ili prekomjerna konzumacija može dovesti do
povećanja tjelesne mase i narušiti tvoje prehrambene ciljeve. 

Uz to, popularni mitovi poput "detox dijeta sa smoothiejima"
često su znanstveno neutemeljeni i mogu stvoriti krivu sliku o
zdravlju i detoksikaciji.
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Kako te smoothiji mogu udebljati?

Iako su smoothiji često percipirani kao "zdrav napitak", oni mogu
postati kalorijska bomba, posebno ako nisu pravilno sastavljeni.
Evo nekoliko razloga zašto te konzumacija smoothija može
udebljati:

Veći unos kalorija nego kod cjelovitog voća

U smoothiju često koristiš nekoliko vrsta voća, što može
rezultirati unosom daleko više kalorija nego što bi konzumirao
jedući voće u cijelom obliku. Na primjer, smoothie može
sadržavati bananu, jabuku, jagode i sok od naranče, čime se
kalorijska vrijednost brzo penje, dok osjećaj sitosti ostaje niži.

Brza apsorpcija šećera

Blendanjem se vlakna razgrađuju, a šećeri iz voća postaju lakše
dostupni za apsorpciju. To može dovesti do brzog porasta razine
šećera u krvi i pojačanog lučenja inzulina, hormona koji
signalizira tijelu da pohranjuje višak energije u obliku masnoće.

Dodaci koji povećavaju kalorije

Smoothiji često sadrže dodatke poput meda, maslaca od
orašastih plodova ili jogurta dodatno povećavaju kalorijsku
vrijednost, što može sabotirati tvoje ciljeve.
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Nedostatak sitosti

Smoothiji se brzo piju, a osjećaj sitosti nakon njih traje kraće
nego nakon konzumacije cijelog voća, što te može potaknuti na
dodatno prejedanje.

Mit o detoxu sa smoothijima

"Detox dijete" sa smoothijima često se promoviraju kao brza
rješenja za "čišćenje tijela" nakon nezdravih navika, no važno je
znati da su ti mitovi znanstveno neutemeljeni i nepotrebni.

Tvoje tijelo se samo čisti
Tvoje tijelo ima vlastite "detox mehanizme", a to su jetra,
bubrezi, koža i pluća. Oni neprestano rade na uklanjanju toksina
i otpada iz tijela, bez potrebe za "detox programima".

Detox nije magično rješenje
Šteta uzrokovana dugotrajnim konzumiranjem fast fooda,
alkohola ili loših navika ne može se ispraviti pijenjem smoothija
nekoliko dana. To je poput pokušaja popravka slomljene grane.
Kada je grana jednom slomljena, šteta je već učinjena.

Fokus na dugoročne navike, a ne kratkoročne popravke
Umjesto da se oslanjaš na lažne "detox" programe, usredotoči
se na razvijanje zdravih prehrambenih i životnih navika koje će
tvoje tijelo dugoročno održavati zdravim i funkcionalnim.
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Jedenje voća ne osigurava sve vitamine i minerale

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

Vitamin B12: Ne nalazi se u voću, već isključivo u
životinjskim proizvodima poput mesa, ribe i jaja.

Željezo: Voće sadrži manje željeza, a ono koje sadrži (poput
suhog voća) često nema dovoljnu bioraspoloživost kao
željezo iz mesa.

Cink: Ključan za imunitet i regeneraciju, ali ga voće sadrži u
minimalnim količinama.

Kalcij: Iako neko voće (poput naranči) sadrži kalcij, nije
dovoljno da zadovolji potrebe tijela.

Voće je važan dio prehrane, ali ne može zamijeniti raznolikost
drugih namirnica poput povrća, orašastih plodova, mahunarki,
cjelovitih žitarica i mesa.
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Zašto je cjelovito voće bolji izbor?

Vlakna ostaju netaknuta
Cjelovito voće zadržava svoju prirodnu strukturu vlakana koja
usporavaju probavu, omogućujući stabilnu razinu šećera u krvi i
dugotrajniji osjećaj sitosti.

Kontrolirani unos kalorija
Teže je pojesti više cjelovitog voća zbog njegovog volumena i
strukture, čime lakše održavaš kalorijski balans.

Bolja regulacija hormona gladi
Konzumacija cijelog voća pozitivno utječe na hormone gladi i
sitosti, pomažući ti da lakše kontroliraš apetit.

Kada i kako koristiti smoothije?

Smoothiji nisu u potpunosti loši, ali ih treba konzumirati pažljivo
i u odgovarajućim situacijama.

Nakon treninga: Kada tvoje tijelo treba brzo nadopuniti
glikogen, smoothie može biti praktičan izbor. Pogotovo kada je u
kombinaciji sa whey proteinom.

Kao povremeni obrok: Smoothiji mogu poslužiti kao zamjena za
obrok, ali biraj recepte s niskim udjelom voća, kako bi smanjena
bila količina šećera.

1
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Zaključak

Voće je nevjerojatno hranjivo i treba biti dio tvoje prehrane, ali
način na koji ga konzumiraš čini veliku razliku. 

Dok cjelovito voće pruža vlakna, stabilnu energiju i sitost,
prekomjerna konzumacija smoothija može dovesti do povećanja
tjelesne mase zbog većeg unosa kalorija i brzog porasta šećera
u krvi.

Što se detox dijeta sa smoothijima tiče, važno je znati da tvoje
tijelo već ima organe poput jetre i bubrega koji se brinu za
uklanjanje toksina. 

Dugotrajna šteta od nezdravih navika ne može se popraviti
kratkoročnim rješenjima. 

Ključ je u stvaranju zdravih, održivih navika koje će tvoje tijelo
podržavati na duge staze.

Uz to, voće, iako korisno, ne može samostalno osigurati sve
vitamine i minerale potrebne tijelu. 

Uravnotežena prehrana koja uključuje raznolike izvore
nutrijenata jedini je pravi put prema dugotrajnom zdravlju i
uspjehu.
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Povrće
Povrće je temelj zdrave prehrane i jedan od najvažnijih izvora
vitamina, minerala, vlakana i antioksidansa. 

Osim što pruža neophodne nutrijente, povrće je niskokalorično i
idealno za regulaciju tjelesne težine. 

Redovita konzumacija raznih vrsta povrća pomaže u očuvanju
zdravlja, podržava probavu i smanjuje rizik od kroničnih bolesti.

Ipak, ne sadrži svako povrće iste nutrijente niti ima jednaku
kalorijsku vrijednost. 

Postoji određeno povrće poput krumpira, graha, batata i leće
koje, iako hranjivo, zahtijeva oprez zbog specifičnih nutritivnih
svojstava koja mogu utjecati na tvoje prehrambene ciljeve.
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Zašto je povrće ključno u prehrani?

Bogato mikronutrijentima

Povrće osigurava vitamine poput vitamina C, A, K i folata te
minerale poput kalija, magnezija i željeza.

Izvor vlakana

Vlakna iz povrća podržavaju zdravlje probavnog sustava,
reguliraju šećer u krvi i pomažu u kontroli tjelesne težine.

Nizak kalorijski unos

Većina povrća ima malo kalorija, što ga čini savršenim za
stvaranje osjećaja sitosti bez prekomjernog unosa kalorija.

Smanjenje rizika od bolesti

Antioksidansi i fitonutrijenti u povrću pomažu smanjiti upalu
u tijelu i štite od kroničnih bolesti poput dijabetesa, srčanih
oboljenja i karcinoma.
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Povrće na koje trebaš obratiti pažnju

Iako je povrće općenito vrlo korisno, određene vrste poput
krumpira, graha, batata i leće zahtijevaju pažnju zbog
specifičnih svojstava:

1. Krumpir

Nutritivna vrijednost: Krumpir je bogat ugljikohidratima i
škrobom, što ga čini energetski bogatijim u usporedbi s
drugim povrćem. Iako sadrži vitamine poput vitamina C i
kalija, njegov visok glikemijski indeks (GI) može uzrokovati
nagle skokove šećera u krvi.

Oprez: Prekomjerna konzumacija, posebno prženog
krumpira, može pridonijeti povećanju tjelesne mase. Ako ga
uključuješ u prehranu, biraj kuhani ili pečeni krumpir i
kombiniraj ga s proteinima te povrćem bogatim vlaknima
kako bi se usporila probava.

2. Grah

Nutritivna vrijednost: Grah je izvrstan izvor vlakana i
minerala. Međutim, također je bogat ugljikohidratima, ali
može izazvati probavne smetnje kod osjetljivih osoba zbog
prisutnosti određenih oligosaharida.

Oprez: Količine graha mogu uzrokovati nadutost. Pravilna
priprema (namakanje i kuhanje) smanjuje ove učinke.
Također, kontroliraj porcije ako paziš na unos ugljikohidrata.
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3. Batat

Nutritivna vrijednost: Batat je bogat složenim
ugljikohidratima, vlaknima i beta-karotenom, koji je snažan
antioksidans. Ima niži glikemijski indeks od običnog
krumpira, ali je i dalje značajan izvor kalorija zbog visokog
udjela ugljikohidrata.

Oprez: Batat je izvrstan izbor u manjim količinama, ali može
povećati unos kalorija ako se konzumira u velikim porcijama.

4. Leća

Nutritivna vrijednost: Leća je fantastičan izvor vlakana,
folata i željeza. Ima nizak glikemijski indeks, a uz to pruža
dugotrajan osjećaj sitosti.

Oprez: Iako je vrlo hranjiva, leća također sadrži
ugljikohidrate. Ako paziš na unos kalorija ili ugljikohidrata,
kontroliraj veličinu porcije. Priprema leće pravilnim
namakanjem i kuhanjem može smanjiti probavne smetnje,
poput nadutosti.
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Kako sigurno uključiti ovo povrće u prehranu?

Kombiniraj s proteinima i vlaknima

Povrće poput krumpira, graha, batata i leće najbolje je
konzumirati uz obroke koji sadrže proteine i povrće s niskim
udjelom ugljikohidrata (poput brokule ili špinata). Time se
usporava apsorpcija šećera u krvi.

Kontroliraj veličinu porcija

Ograniči količinu visokoenergetskog povrća, ovisno o tvojim
kalorijskim potrebama i ciljevima.

Biraj zdravije metode pripreme

Izbjegavaj prženje i koristi metode poput kuhanja, pečenja ili
kuhanja na pari kako bi bio smanjen unos dodatnih masti.

Pravilno pripremi mahunarke

Grah i leću uvijek namoči prije kuhanja kako bi smanjena bila
prisutnost spojeva koji mogu izazvati probavne smetnje.
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Zaključak 

Povrće je ključan dio prehrane, no važno je razumjeti nutritivne
razlike među njegovim vrstama. 

Krumpir, grah, batat i leća vrlo su hranjivi, ali zbog visokog
sadržaja ugljikohidrata zahtijevaju umjerenost i pažljivu
pripremu. 

Kombiniranjem ovih namirnica s drugim povrćem i proteinima
možeš izvući najbolje iz njihove nutritivne vrijednosti dok
podržavaš svoje ciljeve, bilo da je to mršavljenje, održavanje
težine ili izgradnja mišićne mase. 

Ključ je u balansiranju i prilagodbi prehrane tvojim individualnim
potrebama.
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Dodaci prehrani
Dodaci prehrani su koncentrirani izvori nutrijenata koji mogu
pomoći u ispunjavanju prehrambenih potreba kada ih ne
uspijevaš zadovoljiti isključivo hranom. 

Iako nisu zamjena za uravnoteženu prehranu, dodaci mogu igrati
važnu ulogu u podršci zdravlju, regeneraciji i postizanju fitness
ciljeva.

Razumijevanje uloge dodataka prehrani ključno je kako bi se
izbjegla nepotrebna potrošnja novca na proizvode koji možda
nisu potrebni. 

Ovaj dio fokusirat će se na osnovne vrste dodataka u prehrani,
njihovu ulogu i kako ih uključiti u svoj režim.
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Što su dodaci prehrani?

Dodaci prehrani su proizvodi koji sadrže vitamine, minerale,
aminokiseline, biljne ekstrakte ili druge hranjive tvari. Najčešće
dolaze u obliku praha, kapsula, tableta ili tekućina.

Njihov cilj je:

1. Dopuniti prehranu: Kada određeni nutrijenti nedostaju ili ih nije
moguće unijeti dovoljno kroz hranu.

2. Podržati specifične ciljeve: Kao što su povećanje mišićne
mase, gubitak masnog tkiva, poboljšanje performansi ili
oporavak nakon treninga.

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

Proteinski dodaci

Što su: Whey protein, kazein, biljni proteini ili goveđi proteini.
Uloga: Pomažu u izgradnji i regeneraciji mišića, osobito
nakon treninga. Proteinski dodaci praktični su za osobe koje
ne unose dovoljno proteina kroz hranu.
Kada ih koristiti: Nakon treninga ili kao dio obroka.

Kreatin

Što je: Spoj prirodno prisutan u mišićima, koji se koristi za
stvaranje energije tijekom intenzivnih aktivnosti.
Uloga: Povećava snagu, izdržljivost i potiče rast mišićne
mase. Jedan je od najistraženijih i najučinkovitijih dodataka
prehrani.
Kada ga koristiti: 5 grama dnevno, bilo kada tijekom dana, uz
dovoljno vode na određeni period.

Omega-3 masne kiseline

Što su: Esencijalne masne kiseline koje se nalaze u ribljem
ulju, ulju algi ili lanenom ulju.
Uloga: Pomažu u smanjenju upala, podržavaju zdravlje srca i
mozga te pomažu u oporavku.
Kada ih koristiti: S obrokom, jednom dnevno.
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Vitamini i minerali

Multivitamini: Osiguravaju širok raspon vitamina i minerala.
Vitamin D: Ključan za zdravlje kostiju, imunitet i hormonalnu
ravnotežu, osobito kod osoba koje ne provode dovoljno
vremena na suncu.
Magnezij i cink: Pomažu u oporavku, kvaliteti sna i
smanjenju stresa.

Dodaci za oporavak i performanse

Što su: Ovi dodaci fokusirani su na poboljšanje oporavka,
smanjenje stresa i povećanje mentalne i fizičke
performanse. 

Uključuju spojeve poput:

Kofein: Povećava budnost, energiju i fokus.

L-teanin: Često se kombinira s kofeinom kako bi smanjio
nervozu i poboljšao fokus.

Ashwagandha: Adaptogen poznat po smanjenju stresa,
poboljšanju regeneracije i povećanju otpornosti na napor.

Lion's Mane: Medicinska gljiva koja podržava zdravlje mozga,
koncentraciju i neurološke funkcije.
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Rhodiola Rosea: Adaptogen koji pomaže kod umora i povećava
izdržljivost.

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

Uloga: Smanjuju stres, povećavaju energiju, pomažu 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 korištenja dodataka prehrani

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 uravnoteženu prehranu.
Fokus stavi na cjelovite namirnice kao temelj svoje prehrane.

Prekomjerna konzumacija

Višak dodataka može biti štetan. Prekomjerni unos vitamina
može uzrokovati toksičnost, dok previše proteina može
opteretiti bubrege kod osoba s postojećim problemima.
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Zaključak

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

Trening postavlja određene zahtjeve na tijelo, povećavajući
potrebu za unosom određenih vitamina i minerala kako bi se
podržala regeneracija, energija a uz to i optimalno
funkcioniranje organizma. 

Muškarci i žene imaju specifične potrebe zbog razlika u
hormonalnom sustavu, tjelesnoj građi i fiziološkim procesima.

U nastavku su detaljno navedene potrebe za muškaraca i ženu
koji su u treningu.
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Potrebe vitamina i minerala za muškarce

Vitamin D
Funkcija: Podržava zdravlje kostiju, imunitet i hormonalnu
ravnotežu, uključujući proizvodnju testosterona.
Potrebe: 15 µg dnevno (600 IU), posebno važan zimi kada je
izloženost suncu manja.

Vitamin C
Funkcija: Antioksidans koji pomaže u smanjenju oksidativnog
stresa izazvanog treningom i podržava imunitet.
Potrebe: 90 mg dnevno; povećanje na 120 mg tijekom
intenzivnog treninga.

Vitamin B-skupine
B1 (tiamin) i B2 (riboflavin): Pomažu u pretvaranju hrane u
energiju.
B6: Važan za metabolizam proteina i proizvodnju energije.
B12: Ključan za stvaranje crvenih krvnih stanica.

Potrebe su za B6: 1,7 mg i B12: 2,4 µg dnevno

Vitamin A
Funkcija: Podržava zdravlje kože, očiju i imunološkog sustava.
Potrebe: 900 µg dnevno.

Vitamin E
Funkcija: Štiti stanice od oksidativnog stresa.
Potrebe: 15 mg dnevno.
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Magnezij
Funkcija: Pomaže u opuštanju mišića, smanjuje grčeve i
podržava regeneraciju.
Potrebe: 400-420 mg dnevno, posebno nakon treninga.

Cink
Funkcija: Ključan za proizvodnju testosterona, regeneraciju i
zdravlje imunološkog sustava.
Potrebe: 11 mg dnevno.

Kalcij
Funkcija: Podržava zdravlje kostiju i kontrakciju mišića.
Potrebe: 1.000 mg dnevno.

Željezo
Funkcija: Neophodno za prijenos kisika u mišiće i stvaranje
energije.
Potrebe: 8 mg dnevno (muškarci rijetko imaju manjak željeza).

Kalij
Funkcija: Regulira ravnotežu elektrolita i sprječava grčeve
mišića.
Potrebe: 3.400 mg dnevno.

Selen
Funkcija: Antioksidans koji podržava zdravlje štitnjače i
smanjuje oksidativni stres.
Potrebe: 55 µg dnevno.
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Potrebe vitamina i minerala za žene

Vitamin D
Funkcija: Podržava zdravlje kostiju i imunološkog sustava.
Potrebe: 15 µg dnevno (600 IU).

Vitamin C
Funkcija: Pomaže u regeneraciji i apsorpciji željeza iz hrane.
Potrebe: 75 mg dnevno; povećanje na 100 mg tijekom treninga.

Vitamin B-skupine
B6: Važan za regulaciju hormona i metabolizam proteina.
B12: Ključan za stvaranje crvenih krvnih stanica.
Potrebe su vitamina B6: 1,5 mg dnevno i B12: 2,4 µg dnevno

Vitamin A
Funkcija: Podržava zdravlje kože, očiju i imunološkog sustava.
Potrebe: 700 µg dnevno.

Folat (B9)
Funkcija: Ključan za zdravlje žena u reproduktivnoj dobi,
posebno tijekom trudnoće.
Potrebe: 400 µg dnevno (600 µg tijekom trudnoće).

Vitamin E
Funkcija: Štiti stanice od oksidativnog stresa.
Potrebe: 15 mg dnevno.
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Praktične preporuke za oba spola

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

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

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

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

Zaključak

Muškarci i žene koji treniraju imaju specifične potrebe za
vitaminima i mineralima kako bi podržali energiju, regeneraciju
te dugoročno zdravlje. 

Muškarci trebaju veće količine cinka, magnezija i vitamin B zbog
veće mišićne mase, dok žene, posebno u reproduktivnoj dobi,
trebaju više željeza i folata. 

Uravnotežena prehrana, uz povremenu suplementaciju prema
potrebama, osigurava tijelu optimalnu podršku za trening i
svakodnevni život.
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Organizacija
Organizacija je temelj uspjeha u bilo kojem aspektu života, bilo
da je riječ o zdravlju, karijeri, osobnim ciljevima ili odnosima.

Bez čvrstog rasporeda, rutine i discipline, napredak postaje
spor, a rezultati neizvjesni. Organizacija nam omogućuje
jasnoću, fokus i kontinuitet. Ključne komponente potrebne za
postizanje velikih ciljeva.

Planiranje dana unaprijed, ustajanje i odlazak na spavanje u isto
vrijeme, definiranje jutarnje i večernje rutine te dosljedno
praćenje tih navika povećavaju produktivnost.

Ali što znači imati organizaciju? 

Organizacija nije samo popis obveza. Ona je sustav koji
omogućuje donošenje boljih odluka, uštedu vremena i
usmjeravanje energije na ono što je zaista važno. 

Napredak ovisi o sustavima koje uspostavimo, a ne samo o
postavljenim ciljevima. Sustavi, koji uključuju rutine i planiranje,
osiguravaju da svakodnevno činimo male korake prema velikim
postignućima.
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Zašto je organizacija važna za uspjeh?

Postavljaš temelje za:

Bolju mentalnu jasnoću: Znaš što trebaš raditi, kada to
raditi i kako to postići. To smanjuje stres, a uz to eliminira
osjećaj preopterećenosti.

Povećanu produktivnost: Strukturirani raspored smanjuje
gubljenje vremena i omogućuje ti da se fokusiraš na
prioritetne zadatke.

Kontrolu s vremenom: Organizacija ti pomaže rasporediti
svoje obveze tako da izbjegavaš kaos.

Izgradnju navika: Kada imaš definirane rutine, s vremenom
ih automatiziraš, čime smanjuješ potrebu za donošenjem
odluka te čuvaš energiju za važnije stvari.
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Moć dosljednog ustajanja i odlaska na spavanje u isto vrijeme

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

Poboljšavaš kvalitetu sna: Tvoje tijelo se prilagođava
ustaljenom ritmu i brže ulazi u dubok san.

Imaš više energije: Bolji san rezultira višom razinom energije
tijekom dana.

Smanjuješ stres: Nepravilni obrasci spavanja povećavaju
razinu hormona stresa, dok dosljednost stabilizira tvoje
emocionalno stanje.

Primjerice, ako se svakog dana probudiš u 6 sati i odeš spavati u
22 sata, tvoje tijelo se navikava na ovaj ritam, a jutarnje buđenje
postaje lakše. 

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: Ključ za uspješan početak dana

Jutro postavlja ton za cijeli dan, a uspostavljena jutarnja rutina
omogućuje ti da dan započneš s fokusom i pozitivnim stavom.
Jutarnja rutina može uključivati:

Hidrataciju: Pijenje čaše vode nakon buđenja pomaže tijelu
da se hidrira nakon noći i pokreće metabolizam.

Fizičku aktivnost: Jutarnje istezanje ili trening povećavaju
cirkulaciju i razinu energije.

Postavljanje ciljeva: Planiranje najvažnijih zadataka za dan
pomaže ti u usmjeravanju pažnje na ono što je najbitnije.

Meditaciju ili disanje: Za nekoliko minuta dubokog disanja ili
meditacije smanjuješ stres i pripremaš um za izazove dana.

Male promjene u jutarnjoj rutini, poput uvođenja 5 minuta
meditacije ili istezanja, mogu imati značajan utjecaj na tvoje
raspoloženje i produktivnost.
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Večernja rutina: Priprema za novi dan

Večer je vrijeme za opuštanje i refleksiju. Kroz večernju rutinu
možeš se pripremiti za sljedeći dan i osigurati kvalitetan san.
Učinkovita večernja rutina može uključivati:

Planiranje zadataka za sljedeći dan: Izdvoji 10 do 15 minuta
za pisanje popisa obveza za sutrašnji dan, smanjuje stres i
olakšava početak jutra.

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

Kratku refleksiju: Razmisli o postignućima tijekom dana i
zapiši stvari na kojima imaš zahvalnost. Ovo jača osjećaj
zadovoljstva i motivacije.

Priprema za jutro: Pripremi odjeću, obrok ili druge stvari koje
će ti olakšati jutro.
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Moć dosljednog ustajanja i odlaska na spavanje u isto vrijeme

Jedan od najvažnijih elemenata organizacije jest dosljedan
raspored spavanja. 

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

Poboljšavaš kvalitetu sna: Tvoje tijelo se prilagođava
ustaljenom ritmu i brže ulazi u dubok san.

Imaš više energije: Bolji san rezultira višom razinom energije
tijekom dana.

Smanjuješ stres: Nepravilni obrasci spavanja povećavaju
razinu hormona stresa, dok dosljednost stabilizira tvoje
emocionalno stanje.

Primjerice, ako se svakog dana probudiš u 6:00 i odeš spavati u
22:00, tvoje tijelo se navikava na ovaj ritam, a jutarnje buđenje
postaje lakše. 

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

1
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Laži fitnes industrije
Fitness industrija danas vrijedi milijarde dolara i neprestano
raste, no s tim dolazi veliki broj mitova, zabluda i manipulacija
kojima su izloženi ljudi koji žele poboljšati svoje zdravlje, izgubiti
kilograme ili izgraditi mišiće. 

Često se koriste emocionalni okidači poput nesigurnosti, želje za
brzim rezultatima ili osjećaja krivnje kako bi se promovirali
proizvodi te programi koji obećavaju čuda, ali rijetko donose
održive rezultate.

Ovo poglavlje razotkriva najčešće laži koje fitness industrija
promovira i objašnjava kako prepoznati prave informacije i
izbjeći prevare.
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1. Brza rješenja za gubitak težine

Laž: "Izgubi 10 kilograma u 10 dana!" ili "Ravan trbuh za
tjedan dana!"

Istina: Gubitak težine je složen proces koji uključuje
kalorijski deficit, redovitu fizičku aktivnost i zdrave
prehrambene navike. Brze dijete ili detoks programi možda
će privremeno smanjiti tjelesnu težinu zbog gubitka vode ili
mišića, ali dugoročno ne mijenjaju osnovne navike, što često
dovodi do vraćanja kilograma.

Savjet: Fokusiraj se na postizanje održivih rezultata kroz
uravnoteženu prehranu i postupne promjene u životnom stilu.

2. Proizvodi koji "topi masnoće"

Laž: "Ovaj napitak/tableta/krema će sagorjeti masnoće s
trbuha!"

Istina: Lokalno sagorijevanje masnoće (npr. samo na trbuhu
ili bedrima) nije moguće. Tvoje tijelo gubi masnoću na
temelju kalorijskog deficita, genetike i ukupne tjelesne
aktivnosti. Dodaci prehrani koji obećavaju "topljenje
masnoća" često su neučinkoviti i u najboljem slučaju sadrže
sastojke poput kofeina.

Savjet: Umjesto da trošiš novac na ovakve proizvode, fokusiraj
se na redoviti trening i zdravu prehranu.
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3. Detoks dijete i napitci

Laž: "Ovaj detox sok očistit će tvoje tijelo od toksina!"

Istina: Tvoje tijelo ima svoje prirodne detoksikacijske
sustave. Jetru, bubrege i pluća koji uklanjaju toksine iz tijela.
Detoks dijete ne čine ništa što tvoje tijelo već ne radi samo, a
često uzrokuju gubitak mišića i energije zbog nedostatka
kalorija i hranjivih tvari.

Savjet: Umjesto detoksa, podrži svoje tijelo uravnoteženom
prehranom, dovoljnim unosom vode i kvalitetnim snom.

4. Spot redukcija masnoće kroz vježbe

Laž: "Ako radiš puno trbušnjaka, riješit ćeš se masnih
naslaga na trbuhu!"

Istina: Ne možeš odabrati gdje ćeš gubiti masnoću. Tijelo
gubi masnoću ravnomjerno, a to ovisi o genetici i ukupnom
kalorijskom deficitu. Vježbe poput trbušnjaka jačaju mišiće,
ali ne uklanjaju masnoću s određenog područja.

Savjet: Kombiniraj trening snage s kardio vježbama i pravilnom
prehranom za najbolje rezultate.
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5. Dodaci prehrani kao čarobni štapić

Laž: "Uz ovaj dodatak brzo ćeš izgraditi mišiće ili izgubiti
kilograme!"

Istina: Iako dodaci prehrani mogu pomoći u određenim
situacijama (npr. proteini za povećanje unosa bjelančevina ili
kreatin za snagu), oni su samo nadopuna prehrani, a ne
zamjena za nju. Često su precijenjeni, a rezultati ovise o
pravilnom treningu i prehrani.

Savjet: Razmotri dodatke samo ako su potrebni za tvoje
specifične ciljeve ili ako imaš manjak određenih hranjivih tvari.

6. Kardio je jedini način za mršavljenje

Laž: "Moraš provoditi sate na traci za trčanje da smršaviš."

Istina: Kardio vježbe su korisne za zdravlje srca i
sagorijevanje kalorija, ali trening snage je jednako važan.
Izgradnja mišića povećava bazalni metabolizam, što
dugoročno pomaže u gubitku masnoće.

Savjet: Kombiniraj kardio i trening snage za maksimalne
rezultate.
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7. Obećanja o brzom napretku

Laž: "Postigni tijelo heroja za 30 dana!"

Istina: Napredak u fitnessu je postupan proces koji zahtijeva
vrijeme, trud i dosljednost. Programi koji obećavaju brze
rezultate često koriste ekstremne metode koje nisu održive i
mogu dovesti do ozljeda ili iscrpljenosti.

Savjet: Postavi realne ciljeve i fokusiraj se na dugoročne
promjene.

8. Skupa oprema za kućni trening

Laž: "Kupnjom ovog uređaja postići ćeš rezultate bez
napora!"

Istina: Većina ovih uređaja pruža minimalnu korist i često 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 uređaje, fokusiraj se na
osnovne vježbe s tjelesnom težinom ili osnovnom opremom
poput bučica i elastičnih traka.
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Zaključak

Fitness industrija često koristi manipulativne marketinške
taktike kako bi prodala proizvode i programe koji obećavaju brze
i nerealne rezultate. 

Ključ uspjeha leži u edukaciji, realnim očekivanjima i dosljednom
radu. 

Umjesto da tražiš prečace, fokusiraj se na znanstveno
utemeljene metode poput uravnotežene prehrane, redovitog
treninga i izgradnje zdravih navika. 

Tvoje tijelo i zdravlje dugoročno će ti zahvaliti.
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Iskoristi posebnu priliku za svoj potpuni transformacijski put!

Kao čitatelj ovog priručnika, želim ti omogućiti ekskluzivnu
ponudu koja će te dodatno motivirati na tvom fitness putovanju. 

Sada imaš priliku ostvariti 50 % popusta na godišnji program
Savršeno tijelo. 

Personalizirani plan koji obuhvaća trening, prehranu i
kontinuiranu podršku, osmišljen kako bi ti pomogao postići
dugoročne rezultate.

Ovo je tvoja šansa da napraviš prvi korak prema najboljoj verziji
sebe. Ne čekaj!

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

Napravi prvi korak prema promjeni svog života danas!

Prilika
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