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NACRTOVANJE TRIMESECNEGA VADBENEGA PROGRAMA ZA
IZGUBO TELESNE MASE

Klavdija Rupar

1ZVLECEK

Sodoben zZivljenjski slog predstavlja visoko tveganje za pojav debelosti ter s tem raznih
bolezni, okvar in drugih teZav. Stres, nezadostna telesna dejavnost in nezdrave prehrambne
navade so dejavniki, ki vplivajo na povisano telesno maso in slabo zdravstveno stanje
sodobnega C¢loveka. Da bi kar najbolj ugodno vplivali na zdravje, moramo zajeziti kvarne
ucinke teh dejavnikov in spremeniti Zivljenjski slog. Za uspesno hujSanje in preoblikovanje

telesa je treba upostevati ve¢ dejavnikov, ki vplivajo na kon¢ni rezultat.

V diplomski nalogi smo s pomocjo sodobne literature in na podlagi najnovejsih raziskav
opredelili, katere so metode in sredstva, ki so najulinkovitejSa pri hujSanju oziroma
pridobivanju optimalne telesne teZe za osebe, ki imajo prekomerno telesno tezo. Problem
hujsanja smo resSevali celostno iz ve¢ vidikov, katerih sinergisticno delovanje daje najboljse
ucinke. Predstavili smo osnovne diete in nacela zdravega nacina prehranjevanja, primerne
Sportne dejavnosti in kozmeti¢ne storitve, s katerimi si lahko pomagamo pri zdravem nacinu
hujsanja in preoblikovanj telesa. lzdelali smo tudi teoreti¢ni trimesecni program hujsanja, pri
¢emer smo se osredotoCili na vadbo aerobike, prehrano po Montignacu in kozmeti¢no

storitev, imenovano ultrazvo¢na kavitacija.

S posvecanjem pozornosti zgolj enemu od dejavnikov (ali vadbi ali prehrani) zmanjSamo
moznosti za doseganje zastavljenih ciljev. Kadar se lotimo nacrtovanja shujsevalnega
programa oziroma programa za preoblikovanje telesa, je treba upoStevati vse nastete

dejavnike in jih primerno umestiti v nacrt, ki mora biti prilagojen vsakemu posamezniku.
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THREE-MONTH WEIGHT LOSS PROGRAM PLANNING

Klavdija Rupar

ABSTRACT

Modern lifestyle presents a high risk of developing obesity and various diseases, defects and
other problems. Stress, lack of physical activity and unhealthy eating habits are factors that
affect the elevated body weight and poor health of a modern man. In order to maximize
positive impact on health, we need to curb the deleterious effects of these factors and
change our lifestyle. Successful weight loss and body transformation needs to take into

account several factors that affect the final result.

In this thesis, we used the contemporary literature and the latest research to identify, which
are the methods and means that are most effective in losing weight and obtaining the
optimum weight for overweight people. The problem of weight loss has been solved
comprehensively, from several aspects, the synergistic effect of which provides the best
results. We presented the basic diets and the principles of healthy eating habits, proper
sports activities and cosmetic services, which can help with healthy weight loss and body
transformation. We have also produced a theoretical three-month weight loss program,
where we focused on aerobics, the Montignac diet and cosmetic service — ultrasonic

cavitation.

Paying attention to only one of the factors (either exercise or diet) reduces the possibility of
achieving the set goals. When we start planning a weight loss program or a program for the
body transformation, it is necessary to take into account all these factors, and properly place

them in the plan, which must be adapted to each individual.
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1 UvVOoD

V danasnjem casu je veliko ljudi s prekomerno telesno maso. Glavni razlog za ta pojav je
nezdrav Zivljenjski slog. Stres, nezadostna telesna dejavnost in nezdrave prehrambne navade
so dejavniki, ki vplivajo na povisano telesno maso in slabo zdravstveno stanje sodobnega
Cloveka. Da bi kar najbolj ugodno vplivali na zdravje, moramo zajeziti kvarne ucinke teh

dejavnikov in spremeniti Zivljenjski slog.

Posledi¢no s pojavom bolezni, povezanih z debelostjo, v veéini primerov nastopita tudi Zelja
in potreba po hujsanju. Teoreticno to pomeni, da moramo izgubiti ve¢ energije, kot je
vnesemo v telo s hrano. Za nadzorovanje primerne telesne mase moramo torej stalno
vzdrZevati ravnovesje med vnosom kalorij in njihovo porabo, kar lahko doseZzemo le ob

pravilni prehrani z uporabo primernih diet in telesno dejavnostjo (Karpljuk idr., 2003).

Strokovnjaki ocenjujejo, da je vsak trenutek okoli 40 % Zensk in 20 % moskih na dieti. V ¢asu
Zivljenja se dietnemu prehranjevanju podvrze priblizno 50 % moskih in 75 % Zensk. Dietno
prehranjevanje ni povezano le z izgubo ¢ezmerne telesne mase, temvec tudi s krepitvijo
zdravja. Priblizno 70 % ljudi Zeli z dieto okrepiti svoje zdravje. Rezultati dolgotrajne ameriske
Studije o vnosu Zivil pri posameznikih so pokazali, da 71 % ljudi na dieti zZeli izboljSati svoje

zdravje, 50 % pa jih Zeli izgubiti tudi odvecne kilograme (Rodriguez, 2009).

Mnoge raziskave so pokazale, da je telesna nedejavnost v celi Evropi vzrok za marsikatere
zdravstvene tezave. Telesna dejavnost je eden od kljuev za prepreCevanje epidemije
prekomerne telesne teZe, debelosti in stresa. Z zadostno telesno aktivnostjo izboljSamo
sploSno zdravstveno stanje, preprecujemo nastanek raznih bolezni in ugodno vplivamo na
samozavest (Misigoj Durakovic idr., 2003). Ker vecina ljudi nima casa za redno, vsakodnevno
ukvarjanje s pohodniStvom, nacrtovanjem in podobnimi aktivnostmi, raje obiskuje fitnes
centre, kjer lahko svoj ¢as optimizirajo in v relativno kratkem ¢asu na enem mestu opravijo
pestro vadbo. Kar 40 % nasSe celotne rekreativne ponudbe zapolnjuje aerobika. Slovenska
Sportna javnost aerobiki namenja veliko manj pozornosti, kot si jo je ta Sport, zlasti v
rekreativni obliki glede na razsirjenost in priljubljenost med vadecimi, »izboril«. (Zagorc,

2000). Aerobika je oblika vadbe, kjer izvajamo razlicne gibalne strukture ob spremljavi



glasbe. Glede na tempo glasbe in souporabo razlicnih pripomockov se spreminja intenzivnost

vadbe.

Kot dopolnilo k redni Sportni vadbi in ustrezni prehrani se pri hujSanju lahko posluzujemo
tudi razliénih kozmeticnih tretmajev, ki Se dodatno pripomorejo k uresni¢evanju zastavljenih
cilijev. Velikokrat se zgodi, da po zacetnem dokaj hitrem padcu telesne mase pride do
stagnacije. Sledi tezji del shujSevalnega programa, ko je za nadaljnji napredek treba vloziti Se
ve€ truda za enak ali celo manjsi u€inek. Zaradi te stagnacije motivacija veckrat upade in zato
ljudje veckrat hujSanje opustijo. V tem primeru so lahko v pomoc razne kozmeti¢ne storitve,

katerih ucinki lahko vlijejo dodatno voljo za nadaljevanje zastavljenega nacrta.

1.1 DEBELOST

Posledica nezdravega nacina Zivljenja je lahko tudi debelost. Debelost, ki jo opredeljujemo
kot stanje bolezni, nam onemogoca in otezuje zdravo Zivljenje. Gre za ¢ezmerno kopicenje
mascevja v telesu, pri ¢emer povzroa motnje v telesnih funkcijah in presnovnih procesih,
povecuje obolevanje za Stevilnimi boleznimi in skrajSuje Zivljenjsko dobo (Obvladovanje

telesne mase, 2010).

Tako v strokovni kot lai¢ni literaturi zadnjih let sta debelost in prekomerna teza pogosto
razumljeni kot celota, ki tvori bolezensko entiteto. Sentocnik (2006) ta dva pojma razlaga
takole: prekomerna teza pomeni, da ima posameznik vecjo tezo, kot jo doloc¢ajo standardi za
njegovo telesno visSino in leta, debelost pa pomeni povecano koli¢ino mascobe v telesu.
Ljudje s prekomerno telesno tezo lahko imajo povecane zaloge maséobnega tkiva, lahko pa
je prekomerna telesna teZa posledica vecje misiéne mase, ki je prisotna pri zelo aktivnih
rekreativcih ali vrhunskih Sportnikih. Pri vrhunskih Sportnikih in zelo aktivnih rekreativcih

strokovnjaki uporabljajo drugacne kriterije.

1.1.1 Tipi debelosti

Pokoren (1996) s sodelavci opisuje razlicne porazdelitve podkoznega mascobnega tkiva, saj

te dajejo telesu znacilno obliko. Poleg enakomerne porazdelitve mascevja omenjajo Se



Rubensov tip, ki opredeljuje spodnjo in zgornjo razporeditev podkoZznega mascevja na trupu
(centralna) in okoncinah (periferna) ter Stevilna lokalna kopi¢enja mascevja (na dojkah,

stegnih, zadnijici ...)

Glede na razporeditev mascobnega tkiva lo¢imo (Pokoren 1996):

e Subcutano (podkozno) razporeditev, ki se nadalje deli na:
o ginoidni, periferni ali hruskasti tip;
o androidni ali centralni tip.

e Visceralno (intraabdominalno) razporeditev.

Pri perifernem tipu debelosti se pogosteje pojavljajo zapleti, ki so posledica mehanskih
obremenitev (artroza, varice, edemi, celulitis, Zol¢ni kamni). Predvsem je ta tip debelosti
znacilen za Zenske.

Centralni tip debelosti je povezan z metabolnimi motnjami, ki vodijo v sladkorno bolezen tipa
2, arterijsko hipertenzijo in sréno-Zilne bolezni. Pri tem tipu debelosti se mas¢oba nabira
okrog pasu in do popka navzgor. To debelost najveckrat zasledimo pri moskih (Obvladovanje

telesne mase, 2010).

Visceralna mascéoba je shranjena globoko v trebusni votlini okoli notranjih organov in taksna
porazdelitev velja za zdravju nevarnejSo. Novejse Studije kazejo tudi na toksi¢nost mascob;
visceralni adipociti namre¢ svoje metabolne produkte sproséajo neposredno v portalni
obtok, ki vodi do jeter. Rezultat tega je nalaganje prostih mascobnih kislin v jetra. Tako se
sproscene proste mascobne kisline akumulirajo tudi v trebusni slinavki, sréni misici in v
drugih organih, ki primarno nimajo funkcije skladis¢enja mascob. Posledi¢no lahko nastane
disfunkcija organa, kar vodi v nepravilno regulacijo spros¢anja inzulina, hiperglikemijo, visok

holesterol, kot tudi abnormalno delovanje srca (Bole, 2012).

1.1.2 Vzroki za debelost

Debelost je kompleksen pojav, zato je veliko tudi vzrokov njenega nastanka. Ce jo Zelimo
uspesno preprecevati in zmanjSevati, je kljuéno dobro poznavanje teh razlogov. V danasnjem
¢asu so vzroki za debelost obi¢ajno povezani med seboj. Najpogosteje se med vzroke

uvrscajo prehranjevalne navade, Zivljenjski slog, telesna neaktivnost in psihosocialni vzroki,
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medtem ko prevladuje strokovno mnenje, da bi metaboli¢ne in genetske spremembe v tako
kratkem obdobju tezko povzrocile spremembo, katerih posledica bi bila prekomerna telesna

teza.

Telesna nedejavnost

Dodatni ali nemalokrat glavni vzrok debelosti sta odsotnost ali nezadostnost telesne
dejavnosti. Tehnoloski napredek omogoca ljudem, da vse vec sedijo: vse informacije dobijo
sede za racunalnikom ali pred televizijo, ne obiskujejo se ve¢, ampak se pogovarjajo po
prenosnih telefonih, na delo in v Solo se vozijo z avtomobili ali motorji. Za vzdrzevanje
telesne teZe ali hujsanje pa je telesna dejavnost zelo pomembna. Redna telesna dejavnost
primerne vrste, intenzivnosti, trajanja in pogostnosti povecuje telesno sposobnost, najbolj z
izboljSanjem sposobnosti sistemov za prenos kisika in hranilnih snovi ter regulacijskih

mehanizmov Zivénega sistema (MisSigoj Durakovic idr., 2003).

Po raziskavi »Prehrambne navade odraslih prebivalcev Slovenije z vidika varovanja zdravja«
leta 2003 so ugotovili, da se 49 % Slovencev ukvarja z lazjo telesno dejavnostjo (sprehodi,
ribolov ...), 15 % ljudi se telesno udejstvuje zaradi ohranjanja in izboljSanja telesne kondicije,
36 % pa jih je telesno dejavnih. Raziskovali so tudi, kako pogosto so Slovenci telesno dejavni
v prostem casu v tolikSni meri, da se vsaj malo zadihajo in oznojijo. Ugotovili so, da je 24 %
ljudi telesno dejavnih dva do trikrat na teden, Stiri do petkrat na teden 12 % ljudi in Sest do
sedemkrat tedensko 32 %, 16 % Slovencev je telesno dejavnih enkrat tedensko in 15 % je

ljudi, ki niso telesno dejavni nikoli ali nekajkrat mesec¢no.

Najpogostejsi vzroki za telesno nedejavnost (Govec, 2005) so:

e pomanjkanje samozavesti,

e pomanjkanje ¢asa, prezaposlenost,

e nezanimivost TD, bolecina,

e pomanjkanje ustrezne spretnosti,

e mnenje, da telesna dejavnost ne bo pomagala,
e pomanjkanje denarja,

e narascajoca utrujenost,

e zadrega zaradi postave.
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Neustrezne prehranjevalne navade

Prehranjevalna navada (ali prehranjevalni vzorec) pomeni nacin prehranjevanja
posameznika, skupine ali druzbe kot celote in je znacilna za dolocen kulturni kontekst.
Vklju€uje izbor in koli¢ino Zivil, delez posameznih Zivil v prehrani, nacin priprave hrane in
pogostnost ter razporejenost uzZivanja posameznih obrokov hrane preko dneva. Na
prehranjevalne navade vplivajo socialne, ekonomske, etni¢ne in kulturne danosti okolja, pa
tudi izobraZenost ljudi ter dostopnost in cena hrane. Pravilne prehranjevalne navade so tiste,
ki omogocajo, da je prehrana posameznika, skupine ali druzbe kot celote ob upostevanju
vseh zgoraj navedenih vplivov skladna s priporocili za zdravo prehrano (MZ, 2005). Nezdrava
prehrana in nezdravo prehranjevanje sta pojma, ki celostno zajemata ve¢ komponent
prehranjevanja. Pod tema pojmoma so misljeni neustrezna hranilna in energijska vrednost
zauzite hrane, uporaba neustreznih ali celo nepravilnih nacinov priprave in tudi nepravilen
ritem uZivanja hrane, kar vse vpliva na telesno maso posameznika in s tem povezanimi
tezavami (MZ, 2005).

Po podatkih nacionalne raziskave »Z zdravjem povezan Zivljenjski slog« se v Sloveniji zdravo
in pretezno zdravo prehranjuje samo 23 % odraslega prebivalstva. Prva neposredna raziskava
»Prehranske navade odraslih Slovencev z vidika varovanja zdravja« iz leta 1997 je na
konkreten nadin pokazala, da je nasa prehrana nezdrava tako po sestavi kot tudi po nacinu
priprave hrane in rezimu prehranjevanja. Izpostavila je namrec, da pojemo: premalo sadja,
relativno premalo sestavljenih ogljikovih hidratov, premalo vlaknin, preve¢ nasicenih
mascob, preve¢ enostavnih ogljikovih hidratov (sladkarij, sladkih pijac¢), poleg tega hrano

prevec solimo, jemo prevec kalori¢no hrano in le polovica Slovencev redno zajtrkuje.

Gorivo in gradivo za organizem je hrana, saj ima v prvi vrsti bioloski pomen. Zdrave
kombinacije hrane v vsakem obroku vkljuCujejo sadje ali zelenjavo, dajejo prednost
polnovrednim Zitom in izdelkom, kakovostnim masc¢obam, predvsem oljem, manj mastnemu
mleku in mleénim izdelkom ter zmernemu uZivanju mesa, jajc in rib. Priporocen je tudi
majhen vnos soli, uzivanje Zivil z visoko vsebnostjo mascob, soli in sladkorjev, tudi sladkanih

pija¢, pa naj bi bilo redko in koli¢insko omejeno (WHO, 2003).
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Hormonski dejavniki

Debelost je pri Zenskah pogostejSa kot pri moskih, pojavlja se zlasti ob spremembah
delovanja spolnih hormonov v puberteti in klimakteriju. Steroidni hormoni (spolni hormoni
in kortizol) pomembno vplivajo na razporeditev telesnega mascevja. Pri Zenskah se mascevje
nabira predvsem v gluteo-femuralnem predelu, pri moskih pa v abdominalnem predelu. Na
kopicenje mascob v predelu stegen in zadnjice pri Zenskah vpliva hormon progesteron, pri
moskih pa se mascoba nabira predvsem v predelu trebuha. Razlike izginjajo s starostjo

(Pokoren 1996).

Pri kopi¢enju masc¢obnih oblog v telesu ima pomembno vlogo tudi hormon inzulin, ki je
hormon, kateri zmanjsuje vrednosti koncentracije glukoze v krvi in uravnava osnovne
mehanizme, s katerimi doloca, koliko energije bo $lo za sprotno porabo in koliko jo je
potrebno shraniti za prihodnje potrebe v obliki mas¢obnih zalog. Z ve¢anjem koncentracije
krvnega sladkorje — ta je odvisen od koli¢ine in vrste Zivil, ki jih pojemo — se aktivira izlocanje
inzulina. Inzulin glukozo spremeni v glikogen, obliko sladkorja, ki se shranjuje v miSicah in
jetrih, kjer je kot glikogenska rezerva pripravljen na pretvarjanje v energijo. Ko so
glikogenske rezerve polne in je v krvi Se glukoza, ki je telo ne potrebuje za neposredno

delovanje, jo inzulin spremeni v mascobni plas¢ (trigliceride) (Avgustinovic, 2004).

Glukagon, adrenokortikoidi in adrenalin so hormoni, ki za razliko od inzulina povzrocajo
vecanje koncentracije glukoze v krvi. Stres spodbuja izlo¢anje adrenalina in kortizola. Ce smo
nenehno pod stresom, telo zavracda preve¢ omenjenih hormonov, zato celice zadrzujejo

mascobo (Avgustinovi¢, 2004).

Genetski dejavniki

Debelost je lahko tudi dedno pogojena. Leta 1994 so znanstveniki odkrili gen, ki naj bi vplival
na debelost. Verjamejo, da naj bi ta gen motil hormonalne signale, ki so zadolZeni za
presnovo, obcutek lakote in shranjevanje mascob tako, da se energijsko ravnovesje ohranja
predvsem z izgorevanjem maséob. Ta gen je aktiven v maséobnem tkivu, kjer povzroca
izlo€anje hormona leptina v krvni obtok. Ta se nato po krvnem obtoku prenese do centra v

hipotalamus, ki je odgovoren za obcutek lakote. Ko je kalori¢ni vnos ustrezen, daje leptin
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obcutek sitosti in tako ohranja primerne zaloge mascobe. Ime leptin izhaja iz grske besede
leptos, kar pomeni vitek. Leptin je pritegnil veliko pozornost predvsem zato, ker se je zdel
zanimiv kot preparat, ki bi ljudem s prekomerno telesno maso pomagal pri hujsanju.
Obstajajo bolniki, ki imajo tako imenovano smrtno debelost, pri katerih so ugotovili, da imajo
okvarjen gen za leptin in so zaradi tega zelo debeli. Vecina ljudi s prekomerno telesno maso
ima v krvi dovolj leptina. Vzrok, da imajo vseeno povecano Zeljo po hrani, je v tem, da njihov
leptin ne deluje pravilno. Raziskave so zato v zadnjem casu usmerjene predvsem v

proucevanje delovanja leptina v mozganih (Kobe, 2007).

Ce je leptin hormon, ki daje obc&utek sitosti, pa je grelin hormon, ki daje ob&utek lakote.
Grelin je naravna molekula, ki nastaja v krvi in stimulira apetit pri ¢loveku. Ena izmed
njegovih najpomembnejsih vlog je uravnavanje apetita. Sodeluje pri zacetku hranjenja, saj je
tik pred tem njegova koncentracija v plazmi moc¢no povisana, nato pa hitro upade. V
hipotalamusu sproZi izlo¢anje oreksigenih peptidov, kar zavre izlo¢anje anoreksigenih
peptidov, to pa vodi v povecanje apetita in vnosa hrane. Kroni¢no povecane koncentracije
grelina lahko povzrocijo povecanje vnosa hrane, zmanjSanje porabe energije, zmanjsSanje
iz€rpavanja mascobnih zalog in povecdanje izérpavanja zalog ogljikovih hidratov, kar vodi v
povecanje telesne mase predvsem na racun mascobnega tkiva. Kljub vsemu njegova vloga Se
ni povsem jasna, zato je treba njegovo fizioloSko vlogo sistemati¢no preuditi in razumeti,
preden lahko potegnemo zanesljive zakljucke. Druga alternativna razlaga o vzroku debelosti
je, da so ljudje s prekomerno tezo precej bolj obcutljivi na hormon grelin. Na primer, ti ljudje
imajo najverjetneje veC receptorjev za ta hormon, zato tudi ne potrebujejo toliko tega

hormona, ki stimulira lakoto (Lunder, 2009).

Okolje

Doktor Batellino (2010) navaja, da debelost naras¢a v dezelah v razvoju. V razvitih drzavah
debele ljudi praviloma najdemo med preprostimi in revnejSimi sloji. Dejstvo je, da debelost
narasca Ze 40 let, najprej se je Sirila v druzbah, ki so prve zacele proizvajati ceneno,
nekakovostno hrano. Clovek je bil v preteklosti navajen na lakoto in pomanjkanje, zato je bil
telesno pripravljen na razmere, v katerih je moral stradati. Tako lahko ¢lovek brez velike

Skode Zivi skoraj brez hrane tudi nekaj tednov, medtem ko je telesno in razvojno popolnoma
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nepripravljen na kalori¢no obilje. Stanje obilja je za ¢loveka popolnoma novo, zato nanj ni
pripravljen in posledi¢no zaradi njega kmalu zboli. Narava namrec v tem razvojnem obdobju
ni vzpostavila potrebnih varovalnih mehanizmov, ki bi nas obvarovali pred obiljem jedi.
Doktor Batellino navaja, da je velik problem zacetka debelosti v pojavu, ker ga radi
povezujemo z ZDA, kjer so revezi najprej spoznali in okusili cenene kalorije. Nekakovostna in
cenena hrana je postala Siroko dostopna in si jo je lahko privos¢il prav vsak. V zgodovini so
ljudje pogosto stradali in strah pred stradanjem je bil vedno prisoten pri revnih slojih
prebivalstva, zato se niso znali ubraniti preobilja, ko jim je to postalo lahko dostopno. Ker
Clovek nima razvitih naravnih obrambnih mehanizmov, ki bi ga branili pred nenadnim
obiljem, se mu to nalaga v obliki odvecne mascobe. Nekoc je bila odvec¢na mascoba koristna,
ker je obilju vedno sledilo obdobje stradanja, v katerem je bilo nalozeno mascevje
porabljeno. Zdaj teh obdobij stradanja ni veé, kar ima za posledico debelost in Stevilne

bolezni (Batellino, 2010).

Psiholoski dejavniki

Nezadovoljstvo s samim seboj in nesprejemanje samega sebe ter psihosocialni problemi,
izvirajoCi iz druZinskega, delovnega in bivalnega okolja, so vzrocni ali pospeSevalni dejavniki
nezdravega nacina Zivljenja (pretiranega in/ali nezdravega prehranjevanja in nezadostnosti
gibanja) in s tem tudi prekomerne telesne mase in debelosti. Tudi prenehanje pitja alkohola,
kajenja ali podvrzenost drugim stresnim dogodkom lahko vodijo v povecevanje telesne mase

zaradi povecevanja telesne mascobe (Kobe, 2007).

Sodobne raziskave, podprte s sofisticiranimi statisticnimi analizami kliniéno-psiholoskih

preizkusov, pa zakljuujejo, da gre v populaciji debelih oseb v osnovi za Sstiri vedje

podskupine (Amon, 2006):

Skupino s Custvenimi tezavami.

Te osebe imajo do hrane kompleksen odnos, skladen s klasi¢nimi in psihosomatskimi
predpostavkami, in zato posegajo po hrani pod vplivom razlicnih ¢ustvenih stanj, obenem pa

so v svojih Custvenih stiskah bolj dovzetne za zunanje sproZilce k hrani.
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Skupino s teZavami v spoprijemaniju z vsakdanjimi zahtevami.

To je skupina oseb, ki imajo manj lastnih psiholoskih sredstev za reSevanje vsakodnevnih
problemov in konfliktov, namesto tega pa uporabljajo nekonstruktivne razbremenitvene

strategije, npr. razbremenitev s prenajedanjem.

Skupino z nevrotsko potrebo po hrani.

Pri teh osebah gre za kombinacijo fizioloskih in psiholoskih potreb, ki se med seboj
prepletajo. Posledica je izguba fizioloSkega obcutka lakote in sitosti. Psihi¢ne potrebe po
hrani oseba dozivlja kot fizioloSko lakoto in postane preobremenjena z mislijo na hrano, s

preobjedanjem pa razbremenjuje notranje napetosti.

Skupino posameznikov z okrnjenimi egofunkcijami.

Gre za osebe z izkrivljenimi percepcijami in miselnimi procesi zaradi neintegriranih egofunkcij
(gre za osebnostno strukturo, ki onemogoca ustrezno in konstruktivno prenovo na zahteve
okolja). Take osebe tezko izvajajo proces zdravljenja in pogosto neustrezno ocenjujejo svoj
vnos hrane in stopnjo kaloriéne porabe. Znadilna zanje sta t. i. podcenjevanje underreporting
(underreporting ) vnosa hrane in precenjevanje overreporting ( overreporting) telesne

dejavnosti - poslediéno tudi manj uspesno uporabljajo pridobljeno hranoslovno znanje.

1.1.3 Posledice debelosti

Debelost povela tveganje za nekatere bolezni in povzro¢a spremembe v normalnem
delovanju telesa. Debelost je eden od glavnih dejavnikov, ki povzroca tveganja za smrt.
Glavno povecanje tveganja za smrt se pojavi, ko ITM preseze 30 kg/m?2. Tudi ITM-vrednosti
med 25 in 29,9 so povezane z obolevanjem in s povecanim tveganjem za veliko bolezni.
Povecana obolevnost in umrljivost, ki sta povezani z debelostjo, se navezujeta s sledecimi
boleznimi (Costill, Kenney, in Wilmore, 2012):

e koronarne bolezni srca,
e kap,

e hipertenzija,

e  povecani krvni lipidi,

e dihalne tezave,
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e sladkorna bolezen tipa 2,

e boleznijeterin Zol¢a

e teZave s samopodobo in

e razli¢ne oblike raka — rak na prsih, rak na crevesju.

Zaradi bolezni srca in ozilja v ZdruZenih drzavah Amerike vsako leto umre okrog 850.000 ljudi
(Robbins, Powers, Burgess, 2005). Sledi Finska, kjer so kardiovaskularna obolenja najbolj

razSirjena, nato Velika Britanija, Kanada, Norveska, Nemcdija in Francija (Montignac, 2010).

Razsirjenost in obseg sprememb v telesnih funkcijah sta razli¢na pri posameznikih in razli¢ni
stopnji debelosti. Debeli imajo po navadi tezave z nizko toleranco za vadbo zaradi
respiratornih problemov, zmanjSane misicne moci in povecane telesne teze, ki jo morajo
premikati med vadbo. Dodatno pridobivanje telesne teze tako dodatno zmanjSa stopnjo
aktivnosti in toleranca na vadbo se $e bolj zniza. Anketna Studija 2000 na Finskem je, na
primer, pokazala, da se pri osebah z naras¢anjem odstotkov mas¢obe in padanjem misi¢ne
moci pojavi vecje tveganje za omejevanje zmoznosti hoje kot pri osebah, ki imajo samo visok

odstotek mascobe ali samo nizko misi¢no moc (Costill idr., 2012).

1.1.4 Klasifikacija debelosti

Kako lahko ugotovimo, ali smo predebeli ali ne? Kako lo¢imo med podhranjenostjo, ustrezno
telesno maso in prekomerno telesno maso? V katero kategorijo debelosti potem sodimo? Ce
Zelimo odgovoriti na vsa ta vprasSanja, moramo najprej poznati metode, po katerih lahko
ocenimo svoje stanje. Pri meritvah moramo upostevati tudi spol, starost, telesno visino,

telesno teZo in razvitost okostja.

Metoda kozne gube

Mascobno maso telesa pri moskih oziroma pri Zenskah lahko ocenimo s pomocjo merjenja
koznih gub. Z njimi merimo debelino podkoZznega maséevja na razlicnih delih telesa.
Znanstveniki se strinjajo, da je kozna guba dober pokazatelj koli¢ine podkoZzne mascobe.
Prednost merjenja koznih gub je lokalno merjenje, tako lahko izvemo, na katerem delu telesa
se nam nabira najve¢ mascobe. Slabost merjenja koznih gub sta zanesljivost in neobcutljivost

na kratki rok. Ze s pomo¢&jo meritev treh ali §tirih koznih gub lahko izratunamo odstotek
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mascobne mase telesa z uporabo formul, ki so jih oblikovali razli¢ni avtorji. Obstaja vec
formul razlicnih avtorjev, po katerih lahko izracunamo mas¢obno maso oziroma odstotek
mascevja v telesu (Kobe, 2007). S kaliperjem izmerimo kozno gubo na razlicnih delih telesa.
Te vrednosti nato vstavimo v formulo, ki so jo razvili razli¢ni avtorji. Ena izmed najpogosteje

rabljenih metod je metoda po Matiegki (1933).

Razmerje med pasom in boki (IPB)

Razmerje pas - boki je zopet eden od nacinov ocenjevanja debelosti. S pomocjo te meritve
lahko ugotovimo, kateri tip postave predstavljamo. Vrednosti nad 0,1 nakazujejo postavo v
obliki jabolka oziroma Ze predstavljajo centralni tip debelosti. Torej poznavanje razmerja
med pasom in boki nakazuje porazdelitev podkoZzne mascobe; androidno ali ginoidno. Pas
ustreza vzporednici, ki jo izmerimo na polovici viSine med dvanajstim rebrom in ¢revnico

(Strle¢im delom kol¢nice). Boke merimo v visini sramne kosti (Welle, 2006).

Razmerje pas - boki = obseg okoli pasu (cm)/obseg okoli bokov (cm)

Obseg pasu (v visini popka) in obseg bokov (v visini velikega trohoanterja stegneni¢ne kosti)
naj bi bila boljsSa pokazatelja Zenske ali moske razporeditve mascevja kot pa kozne gube na
trupu in stegnih. Razmerje med obsegom pasu (trebuha) in bokov je pri moskih normalno >
1.0 pri Zenskah pa > 0.8. Vecje ali manjSe razmerje med obsegom trebuha (pasu) in bokov
(stegen) pri obeh spolih je odvisno od genskih in hormonskih dejavnikov ter dejavnikov

okolja (prehrane, telesne aktivnosti, stresa, kajenja in pitja alkohola) (Pokorn, 1996).

Slika 1. Debelost (Waist-hip ratio, 2013)

Slika 1 Prikazuje, na katerem delu telesa si izmerimo obsege za izracun razmerja pas — boki.
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Metoda za izracun optimalne telesne teze (ITM)

Indeks telesne mase lahko izra¢unamo, ko poznamo telesno visino in maso.

ITM = telesna masa (kg)/telesna visina? (m) (Karpljuk idr., 2003).

ITM dobro ocenjuje delez telesne mascobe, vendar ga ne smemo uporabljati kot natancen
izracun. Obstajajo korelacije med ITM in deleZzem telesne mascobe, ki so odvisne od spola in
starosti. Primer: Zenske imajo v povprecju vecji delez mascobe kot moski, prav tako ima
starejSa oseba z istim ITM kot mlajsa vedji delez mas¢obe. Ocena ITM ni primerna za
trenirane Sportnike, ki imajo veliko miSicne mase in majhen delez mas¢obnega tkiva (npr.
bodibilderji, Sprinteriji ...). Kot vsaka podobna metoda je tudi klasifikacija hranjenosti pri ITM
izracunana na podlagi povprecja — ker je ITM odvisen le od teZe in viSine ter ne uposteva
deleza mascobe, imajo trenirani Sportniki visok ITM, vendar zaradi tega nikakor niso "debeli"

(Karpljuk idr., 2003).

Tabela 1
Stopnje debelosti (Karpljuk idr., 2003)

Stopnja debelosti IT™M Relativna ogrozenost zdravja
PRENIZKA telesna masa < 18,5 ZvecCana
NORMALNA telesna masa 18,5-24,9 Normalna
PREKOMERNA telesna masa 25,0-29,9 ZvecCana
DEBELOST 1. stopnja 30,0-34,9 Velika
DEBELOST 2. stopnja 35,0-39,9 Zelo velika
DEBELOST 3. stopnja >40,0 Izjemno velika

Tabela 1 prikazuje stopnjo debelosti glede na indeks telesne mase in posledi¢no relativno

ogrozenost zdravja.

1.2 HUJSANJE — SPREMEMBA ZIVLIENJSKEGA SLOGA

Hujsanje za velino pomeni obdobje pasti in trplienja, ki se bo kmalu zakljucilo in bo
nagrajeno s ponovnim obiliem (Avgustinovi¢, 2004, str 56). Zavedati se moramo, da

kakovostno in zdravo Zivljenje spremljata zdrava prehrana in zadostna telesna aktivnost.
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Pomembno je zavedanje, da hujSanje ne pomeni samo izgube telesne mase, ampak tudi

spremembo nacina Zivljenja.

Podroc¢ja postopnega urejanja tezav z odvecnimi kilogrami in vzpostavitve zdravega

Zivljenjskega sloga (Avgustinovic¢, 2004):

Ugotovitev sploSnega zdravstvenega stanja

Celosten in kakovosten pristop k hujSanju zahteva temeljito pripravo z jasnimi objektivnimi
informacijami o tem, kako je z zdravjem. Pri problemu debelosti so lahko prisotne dolo¢ene
zdravstvene teZave, ki, Ce jih prezremo, onemogocajo varno in dobro pocutje v aktivnem

delu shujSevalnega programa.

Individualno dolocanje programa

Hujsanje je nacrtovanje, dolo¢eno s ¢asom, ciljem in dejavnostmi, ki so vsakodnevne in
drugacne kot pred zacetkom programa. Individualno doloéanje programa je neposredno
pogojeno s tem, ali ste zdravi. Ce niste, je trebaprogram prilagoditi in dolo¢iti nadaljnjo

ustrezno zdravljenje.

Izbira primerne redne telesne dejavnosti

Redna telesna dejavnost je v procesu hujSanja zelo pomembna in je pri naértovanju
programa hujsanja ne moremo izpustiti. Z gibanjem dosezemo, kar samo z omejevanjem pri
prehranjevanju ne bi bilo mogoce. Z gibanjem Se dodatno porabljamo masc¢obne zaloge,
zlasti, kadar je to redna, zmerna in vzdriljivostna vadba, pri éemer se telo priudi, da energijo

za svoje delovanje pridobiva iz mascéevja (Lanbein in Skalnik 2007).

Najprimernejse telesne dejavnosti za hujSanje so aktivnosti, pri katerih pride do izgorevanja
mascéob in to so aerobne Sportne zvrsti. Pri izbiri teh Sportnih zvrsti moramo biti pazljivi, saj
lahko napacna izbira povzroci razne tezave, predvsem s sklepi. Zaradi povecane telesne mase
so obremenitve nosilnih sklepov (zlasti kolkov, kolen, gleznjev in hrbtenice) ob neprimerni
telesni aktivnost tako velike, da lahko povzrocijo njihovo nezazeleno pretirano obrabo. Poleg

degenerativnih sprememb na sklepih oziroma njihove obrabe je tudi tveganje za akutne
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poskodbe vecje. V primeru, da so degenerativhe spremembe Ze prisotne, lahko neprimerna
telesna aktivnost te teZave Se poslab3a. Telesna aktivnost mora biti pri ljudeh, ki hujsajo, ne
glede na to, ali spremembe na gibalnem aparatu Ze obstajajo ali ne, taka, da sklepnih povrsin
ne obremenjujejo prevec. Ko ta oseba izgubi vecino odvecne telesne teZze in okrepi misice,
kosti, vezi in kite, pa lahko pricne tudi s tekom in ostalimi bolj zahtevnimi Sportnimi
dejavnosti. Bolj kot je izrazena debelost, bolj moramo paziti pri izbiri aktivnosti. Ce debelost
ni tako izrazena oziroma je samo nekaj kg prevec, omejitev pri izbiri aktivnosti naj ne bi bilo,
seveda, c¢e ni kaksnih drugih zdravstvenih tezav. (http://www.wakomaribor.com/

web2/index.php?option=com_content&view=article&id=84&catid=34)

Priucitev navad rednih obrokov

Ohranjanje dobrega delovanja telesa in pocutja ne gre brez reda pri obrokih. Pomembno je,
da tri obroke na dan razdelimo na pet manjsih obrokov. Razdelitev obrokov na pet ali Sest
obrokov ima dva pozitivna ucinka. Prvi ucinek je, da z manjSo porcijo ne preobremenimo
prebavil, ki niso kos vecjim porcijam. Poleg tega z ve¢ manjsSimi obroki dovajamo telesu
neprekinjeno energijo, s ¢imer prepreéimo padec sladkorja v krvi, ki je kriv za nenaden padec

energije in Zeljo po sladkem (Fridl, 2011).

Varna koli¢ina in ustrezna izbira zivil

Prehranska priporodila opredeljujejo primerno razmerje energijskih hranil in ustrezno
koli¢ino ter ustrezne koli¢ine vode, prehranskih vlaknin in esencialnih hranil, kot so vitamini,

minerali, nekatere mascobne kisline in aminokisline.

Prisotnost dolo¢enega deleza mascob v prehrani je pomembna predvsem zaradi esencialnih
mascobnih kislin in v mascobah topnih vitaminov, ob velikih energijskih potrebah pa tudi za
ustrezno pokritje le-teh. Priporocen energijski vnos mascob za odrasle z zmerno telesno
aktivnostjo znasa najve¢ 30 % dnevnega energijskega vnosa (Holden in MacDonald, 2000).
Vecdja koli¢ina mascob v prehrani pomeni predvsem tveganje za nastanek debelosti; prevelik
delez nasicenih mascob in transmascobnih kislin pa povecuje tudi tveganje za nastanek
bolezni srca in Zilja ter nekaterih vrst raka (Insel, Turner, Ross, 2004). Ce mas¢obe obsegajo

30 % vnesene energije, naj bi delez nasi¢enih mascobnih kislin znasal 10 %, nenasi¢ene
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mascobe naj bi zavzemale 17 % energijskega vnosa, transmascobnih kislin pa se poskusamo

izogibati in naj ne presegajo 1 % energijskega vnosa (Insel idr., 2004).

Ogljikovi hidrati so poleg mas¢ob glavno energijsko hranilo in naj bi priskrbeli vecino zauzite
energije. Varna koli¢ina ogljikovih hidratov pomeni skupno dnevno koli¢ino zauZitih
ogljikovih hidratov, pri katerih se ne redimo. Priporocen energijski delez ogljikovih hidratov
je 50 % in ved, uzivanje enostavnih sladkorjev pa je omejeno na 10 % dnevnega energijskega
vnosa (WHO, 2003). Prehranske vlaknine imajo v prebavnem traktu pomembne in deloma
zelo razlicne funkcije ter vplivajo na presnovo. Vlaknine sodijo med varovalne snovi,
zmanjsujejo energijsko gostoto hrane, upocasnjujejo praznjenje Zelodca, hkrati pa
pospesujejo prebavo. Kot orientacijska vrednost se pri odraslih priporo¢a najmanj 30 gramov

vlaknin na dan (WHO, 2003).

Beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dusik vsebujocimi snovmi, ki
so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin in drugih presnovno aktivnih snovi.
Najnovejse raziskave dajejo delezu beljakovin v prehrani pomembno vlogo pri vzdrZevanju
telesnih tkiv, zdravju skeleta in glukozni homeostazi. Po drugi strani pomanjkanje beljakovin
v prehrani povezujejo z oslabitvijo telesa, moznimi prebavnimi motnjami, sréno-zZilnimi
anomalijami, vecjo dovzetnostjo za okuZbe in zmanjSano absorpcijo hranil. Fizioloska
potreba znasa 0,83 g beljakovin na kilogram telesne teze in je opredeljena kot minimalna
dnevna potreba odraslih z normalno telesno tezo (WHO, 2007). Priporoceni vnos beljakovin
naj bi po priporocilih DRI obsegal od 10 do 35 % energijskega vnosa, kar se uposteva kot

sprejemljivo, v kolikor ne gre za energijsko revne ali bogate diete (DRI, 2006).

Bazalni metabolizem in dnevna potreba po energiji

Energijo, ki se dnevno porabi v stanju popolnega mirovanja, torej energijo, ki jo organizem
potrebuje za vzdrZevanje osnovnih Zivljenjskih funkcij (dihanje, cirkulacijo krvi, delovanje
Zivénega sistema, vzdrzevanje telesne temperature, elektrolitskega ravnovesja tekocin,
prebave, obnovo celic, gradnjo hormonov itd.), imenujemo bazalna energija oziroma bazalni
metabolizem. Zelo zanimivo je, da bazalni metabolizem predstavlja vecji del potrebne
energije, pa naj smo Sportno aktivni oziroma opravljamo fizicno delo ali ne. Na splosno

predstavlja od 70 do 80 % skupne dnevne porabe energije (odvisno od koli¢ine in tipa
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aktivnosti (Lipovsek, 2013). V praksi obstaja ve¢ nacinov, kako bolj ali manj natan¢no doloditi
koli¢ino bazalne energije. Predstavili bomo Katch-McArdlovo metodo, ki velja za natan¢nejso

in bolj uporabljeno v praksi.

Metoda temelji na deleZih puste in mas¢obne mase, kar omogoca nekoliko natancénejso
dolocitev bazalne energije, ne uposteva pa razlik med spoloma. Torej, ¢e poznate odstotek

telesne mascobe, potem lahko izraCunate pusto telesno maso po naslednji formuli.

Pusta tel. masa = tel. teZa (kg) — ((tel. teZa (kg) x odstotek tel. mascobe (%) / 100)

Bazalni metabolizem nato izracunamo z enacbo:

BM =370 + (21,6 x pusta telesna masa (kg))

Dokoncen izracun celotne dnevne porabe energije je nekoliko teZja naloga, saj se za to
uporabljajo le priblizki. Faktor fizicne aktivnosti, ki okvirno prestavlja vaso telesno dejavnost
preko dneva, pomnoZimo z bazalnim metabolizmom in dobljeni rezultat prestavlja priblizno
porabo energije na dan. Vrednosti faktorja telesne dejavnosti so sledece (Lipovsek, 2013):

e 1,1: skoraj ni¢ telesne dejavnosti,

e 1,2do1,3:zelo malo telesne dejavnosti (pretezno sedece delo),

e 1,4do1,5: malo telesne dejavnosti (pretezno gibljivo delo),

e 1,6do 1,7: srednje veliko telesne dejavnosti (telesno aktivno delo, rekreacija zmernih
intenzivnosti),

e 1,8 do 1,9: zelo veliko telesne dejavnosti (vsakodnevna rekreacija visjih intenzivnosti)
in

e 2,0do 2,1:izjemno veliko telesne dejavnosti (tezko fizicno delo, vrhunski Sportniki).

Tekocina

Pomembno je piti ustrezno koli¢éino vode ez cel dan. Na 25 kilogramov telesne teze
potrebujemo liter tekocine. lzogibati se je treba pijacam, kot so kava, gazirani sokovi, alkohol
... Bolje se je posluziti Ciste vode in zelenjavnih ali sadnih sokov. UZivanje tekocine s sadnimi
sokovi ali hrano, ki vsebuje veliko vode, je pomembno, saj vsaka telesna celica potrebuje
¢isto vodo za nemoteno opravljanje svojega dela. Po drugi strani pa je treba paziti, da ne
zauZijemo prevec vode. V takem primeru lahko gre hrana skozi prebavila, preden se lahko v

tankem c¢revesju primerno vsrkajo hranilne snovi (Fridl, 2011).
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Dovolj spanja

Na presnovo vpliva veliko dejavnikov. Po neki raziskavi, ki so jo opravili na univerzi v Cikagu,
so ugotovili, da se pri tistih, ki spijo Stiri ure ali manj na noc¢, ogljikovi hidrati presnavljajo
veliko teZje. Ce smo izérpani, telo upoc&asni vsakodnevne funkcije, kar ima za posledico

pocasnejso presnovo.

Sproscanje

Stres, med drugim, spodbuja izlo¢anje hormonov adrenalina in kortizola. Zivljenje nas véasih
pripelje v okolis¢ine, ko se stresu enostavno ne moremo izogniti. V primeru, da smo dlje ¢asa
pod stresom, telo izlo¢a preve¢ omenjenih hormonov, zato celice zadrzujejo mascobo ne
glede na to, kako dosledno pazimo na shujSevalni program. Odzivi posameznika na stresne

situacije oziroma dejavnike so razli¢ni, vendar pa mora najti svoj nacin, da se sprosti.

Doslednost

Doslednost je osnovni element v prestrukturiranju novega Zivljenjskega sloga, ki ga v procesu
urejanja debelosti postavljamo. Pri hujSanju moramo biti vztrajni in ne smemo obupati

prehitro! V volji je mo¢€ in na koncu tudi zelo zadovoljivi rezultati.

1.3 PREDMET IN NAMEN

V diplomski nalogi bomo poskusali opredeliti, katere so metode in sredstva, ki so
najucinkovitejsa pri hujSanju oziroma pridobivanju optimalne telesne teZe za osebe, ki imajo
prekomerno telesno tezo. Problem hujSanja bomo resevali celostno, iz ve¢ vidikov, katerih
sinergisticno delovanje daje najboljSe ucinke. Predstavili bomo osnovne diete in nacela
zdravega nacina prehranjevanja, primerne Sportne dejavnosti in kozmeti¢ne storitve, s
katerimi si lahko pomagamo pri zdravem nacinu hujSanja in preoblikovanju telesa. lzdelali
bomo tudi teoreti¢ni trimesecni program hujsanja, pri cemer se bomo osredotocili na vadbo

aerobiko, prehrano po Montignacu in kozmeti¢no storitev, imenovano ultrazvoéna kavitacija.

Diplomska naloga je namenjena Sportnim delavcem, ki delujejo na podrocju Sportne

rekreacije, kateri sestavljajo individualne in skupinske programe hujsanja, vaditeljem
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aerobike in ostalih skupinskih vadb, prehrambnim svetovalcem in vsem ostalim, ki jih doticna
tema zanima. V nalogi bodo informacije in nasvete o zdravem nacinu hujsanja nasli tudi vsi,

ki se spopadajo z odvecnimi kilogrami.

1.4 Ciul

1. Predstaviti pojem debelosti in kakSne vzroke ter posledice ima.
2. Predstaviti nacine in metode zdravega hujSanja z vidika Sporta, prehrane in kozmetike.
3. lzdelati teoreti¢ni trimesecni program hujsanja, ki vkljucuje aerobiko, prehrano in

kavitacijo.
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2 METODE DELA

Naloga je monografskega tipa. V okviru metod dela sem uporabila dostopno strokovno
literaturo. Uporabila sem tudi svoje znanje in izkusnje, ki sem jih pridobila v okviru triletnega
Solanja na Fakulteti za Sport kot tudi na Visoki strokovni Soli Novo mesto v programu
Kozmetika. Kot pomoc pri zbiranju informacij sem opravila tudi nekaj intervjujev oseb, ki
imajo lastne izkusnje s hujSanjem ter upoStevali nasvete izkusenih osebnih trenerjev,

dietetikov in kozmeticark.

Uporabljene metode:

e zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjizni in elektronski),
e metoda neformalnega intervjuja in
e lastne izkusnje.
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3 PROGRAM ZA IZGUBO TELESNE MASE

3.1 HUJSANIJE IN PREHRANA

Zdrav nacin prehranjevanja je klju¢ za vzpostavljanje primerne telesne mase in ohranjanje
zdravja. Nezdrave prehrambne navade so eden izmed glavnih dejavnikov za pojav debelosti
in s tem povecanja tveganja za razvoj bolezni srca in ozZilja, sladkorno bolezen tipa 2,
osteoporozo in druge bolezni. Pri pripravljanju zdravih in uravnotezenih obrokov si lahko

pomagamo s prehrambno piramido, ki jo predlaga WHO.

Slika 2. Prehrambna piramida (Skrb za zdravje, 2013)

S Slike 2 je razvidno, kako pomembno je, da sta telesna dejavnost in prehrana uravnotezeni.

Clovek, ki hodi po stopnicah, simbolizira vsakodnevno telesno dejavnost.

V Sloveniji so 12 splosnih smernic zdravega prehranjevanja na osnovi priporocil Svetovne
zdravstvene organizacije (WHO) v okviru programa CINDI pripravili tudi na InStitutu za

varovanje zdravja Republike Slovenije (Smernice zdrave prehrane, 2013).

1. V jedi uZivajmo in jejmo redno. lzbirajmo pestro hrano, ki naj vsebuje vec Zivil
rastlinskega kot Zivalskega izvora.

2. lzbirajmo zivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov.

3. Veckrat dnevno jejmo raznovrstno zelenjavo in sadje.
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4. Nadzorujmo koli¢ine zauZite mascobe in nadomestimo vecino nasi¢enih mascob
(zivalskih mascob) z nenasi¢enimi rastlinskimi olji.

5. Nadomestimo mastno meso in mastne mesne izdelke s stroénicami, ribami,
perutnino ali pustim mesom.

6. Dnevno uZivajmo priporoCene kolicine manj mastnega mleka in manj mastnih
mlecnih izdelkov.

7. Jejmo manj slano hrano.

8. Omejimo uzivanje sladkorja in sladkih Zivil.
9. Zauzijmo dovolj tekocine.

10. Omejimo uzivanje alkohola.

11. Hrano pripravljajmo zdravo in higiensko.

12. Bodimo telesno dejavni.

3.1.1 Shujsevalne diete

Kolikor je razlicnih motivov za hujsanje, vsaj toliko je tudi razlicnih nasvetov za diete. Zelo
vprasljivo pa, je ali zamisel neke diete omogoca trajno izpolnitev vasih Zelja. Marsikatera je
tako nezivljenjska, da Se najbolj zagrizeni navdusenci prav kmalu odnehajo (Lanbein in

Skalnik, 2007).

Post

Ena izmed najstarejsih diet je post. Namen sodobnega posta je predvsem preprecevanje in
zdravljenje telesnih in duSevnih bolezni. Post naj bi odstranjeval strupene snovi iz telesa ter
spodbujal k ozave$€anju prehrambnih in Zivljenjskih navad. Metoda postenja sestoji iz treh
korakov: ¢isCenje, razstrupljanje in odvajanje odpadne vode iz telesa. Poudarjen je postopek
izlo€anja z rednim Kklistiranjem in jemanjem blagih odvajal za ¢is¢enje CErevesja, pitjem
tekocine za Cis¢enje ledvic, potenjem in izvajanjem dihalnih vaj (CiS¢enje skozi koZo in pljuca)

(Lanbein in Skalnik, 2007).

Samo fizioloSko delovanje posta deluje na slede¢ nacin: po popolnem prenehanju uzivanja
hrane se raven sladkorja v krvi zniza, ker telo ostane brez nujno potrebnega goriva za
delovanje. Mozgani sprozijo napad lakote, ki nastaja v valovih. Telo bo zato dobilo energijo iz

glikogena jeter, vendar ta energijska rezerva traja le nekaj ur, obicajno pol dneva. Ko telo
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porabi to vrsto energije, zaCne razgrajevati beljakovine v miSicah in mascobne zaloge. Po
daljSem casu zacno iz mascobnih kislin v jetrih nastajati ketonska telesa. Pri razgradnji
beljakovin pa se zacne izlocati dusik, izgubljajo se tudi minerali, kot so natrij, kalij in kalcij.
Nizka raven kalija negativno vpliva na srce in lahko povzroéi celo smrt. Ledvice opravljajo
tezko delo, saj morajo izprati iz telesa veliko odpadnih snovi, ki nastanejo zaradi

razgrajevanja velikih koli¢in beljakovin in mas¢ob (Rodriguez, 2009).

Strokovnjaki za prehrano se danes strinjajo, da tak namen vsekakor ni primeren za ljudi, ki bi
radi tezo izgubili za vedno. Raziskave v 70. letih prejSnjega stoletja so pokazale, da zaradi
hitre izgube kilogramov (tudi deset kilogramov v stirih tednih) niso trpele le masé¢obne
zaloge, ampak tudi miSice. V boju za prezivetje je organizem zacel ¢rpati zaloge beljakovin v
miSicah, ki so sluZile kot vir energije. Stranki ucinki, kot so Sibkost, omotica in slabost ter
izguba misiéne mase, so bili za dieto kmalu usodni, teza pa se je po koncu diete povecala
skoraj tako hitro, kot se je zmanjsala. Danes je ta dieta upravi¢eno le Se del zgodovine

(Lanbein in Skalnik, 2007)

Dieta s posebno formulo — praski

Je oblika diete, ki je manj radikalna. Glavna sestavina je preparat hranilnih snovi, ki ga
raztopimo v vodi ali posnetem mleku. V teh praskih je natanc¢no doloéena najnizja in najvisja
koli¢ina mascob in beljakovin kot koli¢ina balastnih snovi. Energijska vrednost ene porcije se
giblje od 200 do 400 kcal, dnevno pa je treba zauziti okoli 1000 kcal. UspesSnost teh diet je
primerljiva z dietami, kjer lahko mesamo razli¢éne vrste jedi, na kar kaZzejo raziskave. Prednost
te diete je tudi ta, da ne zahteva veliko napora pri sami pripravi, zato je primerna za ljudi, ki
ne znajo kuhati ali zanj nimajo ¢asa. Slabost te diete pa je, da se marsikdo tezko drzi dlje ¢asa
tako enostranske prehrane, zato se po nekaj tednih uporabniki vrnejo na normalno
prehranjevanje. Poleg tega ta dieta ne vsebuje prilozenega programa za gibanje, ki je za

dolgorocno izgubo kilogramov nujno potreben (Lanbein in Skalnik, 2007).

Locevalna dieta

Locevalno dieto je razvil ameriski zdravnik Howard Hay v zacetku 20. stoletja in ima dve

temeljni naceli:
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e Ravnovesje Zelod¢ne kisline mora biti v telesu stabilno.
e Prebavni organi ne morejo skupaj prebaviti ogljikovih hidratov in beljakovin.

Dieta izhaja iz trditve, da veliko zdravstvenih problemov nastane zaradi: (Rodriguez, 2009)

e uZivanja prevec beljakovin, ki v telesu tvorijo kislino,

e premalo uZivanja sadja in zelenjave, ki v telesu reagirajo bazicno,

e skladi$¢enja strupov v telesu ter kislih stranskih produktov, ki nastanejo kot posledica
uzivanja Skrobnatih Zivil in beljakovin v istem obroku ter

e uZivanja Skrobnatih Zivil in industrijsko predelane hrane.

Pri dieti so doloCena Zivila prepovedana in jih ne smemo zauZiti niti lo¢eno od drugih. Gre
predvsem za mocno predelana zZivila, kot so izdelki iz bele moke, sladkarije, pripravljene jedi,

konzerve in nekatera poZivila (Lanbein in Skalnik, 2007).

Razlago dr. Haya strokovnjaki izniCujejo s primerom materinega mleka, ki poleg drugih
sestavin vsebuje tudi mesanico ogljikovih hidratov in beljakovin (Lanbein in Skalnik, 2007).
Poleg tega zatrjujejo, da je Clovesko telo trpezno, zato lahko prebavi katero koli kombinacijo
Zivil ob katerem koli ¢asu. S to dieto je mogoce izgubiti telesno maso predvsem zaradi
omejevanja vnosa kalorij ter omejevanja uZivanja dolocenih skupin Zivil, ne pa zaradi

svojevrstnih kombinacij Zivil (Rodriguez, 2009).

Znanstveniki za prehrano loéevalno dieto razlagajo sicer kot nesmiselno, kar zadeva
lo¢evanje ogljikovih hidratov in beljakovin, kar pa je po drugi strani neskodljivo za telo. Velika
prednost te diete je, da spodbuja uZivanje nemastne hrane z veliko sadja in zelenjave in
polnozrnatimi izdelki, ki imajo malo kalorij, daje obcutek sitosti in pomaga pri zmanjsanju

telesne mase (Lanbein in Skalnik, 2007).

Dieta dr. Atkinsa

V drugi polovici 20. stoletja je na dan privrela nova dieta Roberta Atkinsa in z njim tudi
njegova knjizna uspesnica Revolucija v prehrani hujsanje. Geslo diete se je glasilo: »Mascoba
ni nevarnak, kar je bilo pravo nasprotje drugih dosedanjih diet. »Kar dela ljudi res debele in

bolne, so ogljikovi hidrati; prevec testenin, riza, Zemljic in sladkorja«, je menil Atkins.
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Atkinsova dieta je postala zelo priljubljena med ljudmi, ker je prinasala hitre uspehe, telesna
masa se je pri ljudeh hitreje zmanjSevala kot pri ostalih dietah, poleg tega pa ni zahtevala
stradanja. Kmalu pa so znanstveniki ugotovili, da ni najbolj zdrava oblika diete, ki bi telesu
prinasa le izgubo telesne mase. Ugotovili so, da je enostranska prehrana kriva za ekstremno
povisanje vrednosti holesterola, hiter pojav arterioskleroze, visoke obremenitve krvnega

tlaka, prenehanja delovanja jeter in ledvic (Lanbein in Skalnik, 2007).

Koncept njegove diete je sestavljen iz dveh faz: v prvi »strogi« fazi, ki traja dva tedna (lahko
se jo poljubno podaljsuje), se lahko v telo vnese le 20 g ogljikovih hidratov, prevladujejo pa
pretezno Zivila beljakovinskega izvora. To fazo je Atkins poimenoval »premikanje mase«. S
fizioloskega vidika je to fazo razlozil kot nacin odplakovanja inzulina iz krvi, saj je ta edini
krivec, da telo ogljikovih hidratov ne porabi, ampak jih spremeni v maséobo. Zaradi
pomanjkanja inzulina v krvi je telo zato prisiljeno poseci po maséobnih rezervah. Pri presnovi
mascob nastajajo ketonska telesa. Stranski ucinki, ki nastanejo zaradi zmanj$anja inzulina v
krvi, so tezave z zbranostjo. MoZgani namre¢ ne dobivajo vec krvnega sladkorja, kateri je
glavni vir goriva njihovim celicam. Vendar, ko ta faza izgine, so mozgani prisiljeni poseci po
drugih virih energije, zato Atkins obljublja, da psihi¢ne teZzave po nekaj dnevih izginejo. Popiti
je treba le veliko tekocine, da zmanjSamo obremenitev ledvic in jeter zaradi enostranske
prehrane z veliko beljakovinami. V drugi fazi diete pa je dovoljeno nekoliko ve¢ uzivanja
ogljikovih hidratov (predvsem sadja in zelenjave), vendar glavni vir energije Se vedno

predstavljajo mascobe in beljakovine (Lanbein in Skalnik, 2007).

Raziskave so sicer pokazale, da je dieta zelo uspesna pri izgubljanju telesne mase, poveca se
vrednost HDL holesterola v krvi ter zmanjSa vrednost trigliceridov, vendar je njena
pomanjkljivost v tem, da deluje le, ¢e jo uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju. Ugotovljeno je
bilo namre¢, da se po Sestih mesecih prehranjevanja po dieti vec¢ kot tretjina uporabnikov
vrne na stara prehranjevalna pota, po enem letu pa vec kot polovica. Veliko ljudi se namrec
navelica tako enostranske prehrane, poleg tega pa lahko zaradi prevelikega uzivanja mascob
in beljakovin nastanejo prebavne teZave, nastanek hudega zaprtja in tezave s slabim
zadahom. Poleg tega vitaminski dodatki ne morejo nadomestiti svezih sadeZev (Lanbein in

Skalnik, 2007).
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Dieta brez mascob

To je dieta, katera kot protiuteZz Atkinsovi dieti zagovarja popolno odpoved mascobam z Zeljo
izgubiti mas¢obne rezerve. Mas¢obe namrec predstavljajo najvedji vir energije v telesu; z
enim gramom mascobe v telo dobimo devet kalorij, kar je dvakrat ve¢ energije, kot je
dobimo iz ogljikovih hidratov in beljakovin. Poleg tega mascobe ne vsebujejo balastnih snovi
kot ogljikovi hidrati, zato ne dajejo obéutka sitosti. Ce Ze uzivamo masc¢obe, bi morali poseci
po enostavnih nenasi¢enih masc¢obah (oleinska kislina v olivnem, repicnem olju in omega 3
mascobne kisline v morskih ribah), izogibati pa se nasi¢enih mascob Zivalskega izvora in
veckratno nenasic¢enih mascob (kemijsko nestabilne), ker povecujejo raven holesterola v krvi
in pojav sréno-Zilnih bolezni. Vendar so zadnje raziskave pokazale, da lahko drasti¢no
zmanjSanje mascob pripelje do negativnih posledic: zmanjSanje energijske porabe, kar vodi
do jo-jo ucinka, torej ve€je moznosti za vnetja. Poleg tega pa z omejitvijo mascob v telo ne
vnesemo dovolj esencialnih mascobnih kislin, kar je zelo Skodljivo zdravju, poleg tega pa
ravno te vrste mascobnih kislin telesu pomagajo razgraditi masc¢obne obloge. Dnevni delez
mascob zato ne sme biti manjsi od 20 odstotkov, priporocljiv je od 30- do 35-odstotni delez

(Lanbein in Skalnik, 2007).

Dieta po Montignacu

Ta dieta temelji na konceptu glikemiénega indeksa in je trenutno prava uspesnica.
Znanstvena izhodis¢a, na katerih temelji Montignacova metoda, zlasti glikemiéni indeks in
lastnosti inzulina, so bila predstavljena v ve¢ sto Studijah. Profesor J. Dumesnil s quebeske
univerze je v Studiji, ki jo je novembra 2001 objavil British Journal of Nutrition, dokazal, da je
ta metoda uspesna predvsem pri zmanjSevanju tveganja za bolezni srca in ozZilja. Dieta je
prava prehranska filozofija in je Ze kar Zivljenjski slog na poti do boljSega zdravja (Montignac,

2013).

Njegova metoda hujsanja je razdeljena na dve stopnji: prva stopnja, ki lahko traja od enega
do ve¢ mesecev, je obdobje, v katerem hitro hujSamo in si obnovimo Zivljenjskih mo¢i. V tem
obdobiju je bistvenega pomena osredotociti se na lastne prehrambne navade, opustiti slabe
in sprejeti dobre. Z jedilnika je treba izloditi torej vse »slabe« ogljikove hidrate in maséobe

ter jih zamenijati za »dobre«. Ni omejitve glede koli¢ine hrane, je pa omejitev v izbiri vrste
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zauZite hrane, njene priprave ter prehranjevanja v tocno dolo¢enem c¢asu. Kolic¢insko hrana

torej ni omejena. Nimamo teZav z napadi lakote, zato tudi ne prihaja do frustracij. Poglavitni

namen prve stopnje je predvsem normalizirati delovanje trebusne slinavke s pomocjo

uravnoteZene prehrane brez stradanja. Drugo obdobje pa je namenjeno vzdrzevanju dobrih

prehrambnih navad, ki smo jih dobili v prvem obdobju, zato ga imenujemo tudi vzdrzevalno

obdobje, ki lahko traja v neskoncnost Glede razporeditve obrokov in pomembnosti obrokov

v Montignacovi dieti obstajajo doloCena pravila, ki se jih moramo drzati, e Zelimo biti

uspesni pri hujsanju: Pravila, ki jih zagovarja Montignac (2010), so:

10.

11.

12.
13.

pravilo »treh obrokov«: na dan je treba zauZiti vsaj tri obroke ob ¢im bolj enakem
¢asu, prepovedano pa je tudi izpuScanje obrokov.

pravilo »zajtrka«: Zajtrk bi moral biti najobilnejsi obrok v celem dnevu. Ce zjutraj
nismo lac¢ni, pomeni, da smo zveler pojedli prevec. Ogljikovi hidrati naj vsebujejo
nizek glikemi¢ni indeks, saj le tako ne bo prislo do pretiranega izlo¢anja inzulina in
posledi¢ne utrujenosti. Lahko se odlo¢imo tudi samo za zajtrk, sestavljen predvsem iz
beljakovin in mascob, ki pa ni primeren za tiste ljudi, ki imajo veliko holesterola v krvi.
Poleg tega pa si mora zjutraj organizem predvsem napolniti zaloge glikogena v jetrih
in misicah, zato naj bo tovrstni primer zajtrka bolj izjema.

pravilo med obroka: sestavljeno predvsem iz sadja, oreSckov, beljakovin z malo
mascobami.

pravilo »kosila«: normalno, koli¢insko uravnotezeno z zajtrkom.

pravilo »vecerje«: ¢im laZja, ¢im zgodnejsa in ne tik pred spanjem.

Izbirajte »dobra« Skrobnata Zivila z glikemi¢nim indeksom (GI) 50 ali manj. Mednje
sodijo surovo korenije, rjavi riz, divji riz, kvinoja, vecina strocnic, zlasti le¢a in Cicerika.
Izogibajte se »slabim« Skrobnatim Zivilom z GI, ki presega vrednost 50. Mednje sodijo
krompir, beli kruh, koruza in beli preciséeni riz.

Med kuhanjem se glikemi¢ni indeks nekaterih ogljikovih hidratov zvisa, saj se
molekulske vezi razgradijo, zato se prebavi ve¢ Skroba. To je najbolj opazno pri
koreniju, rizu, testeninah in krompirju.

Dober kruh jejte za zajtrk vsaj petkrat na teden kot del obroka iz ogljikovih hidratov in
mascéob. Vedno izbirajte polnozrnati ali rzeni kruh z veliko vsebnostjo vlaknin, zraven
pa nikoli ne jejte nasi¢enih mascéob.

Jejte Spagete, vendar jih vedno skuhajte »al dente«. Izbirajte testenine iz moke trde
pSenice (durum) ali iz celega pSeni¢nega zrnja, ki imajo vrednost glikemi¢nega
indeksa 40 (oziroma 35, ¢e so ohlajeni).

Izogibajte se pijatam s kofeinom, kot so kava, moéni pravi zeleni ¢aj in umetne
brezalkoholne pijace, saj kofein spodbuja slinavko k izloanju inzulina.

Omejite vnos alkohola na najvec dva kozarca (po 1 dcl) vina ali piva na dan.

Izogibajte se sladkorju v vseh oblikah.
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Montignacova metoda je preprosta. Bistveno je, da pri svojih prehranskih navadah najvec
pozornosti namenimo pravi izbiri Zivil, zlasti glede na njihov glikemi¢ni indeks (Montignac,
2013). To je sistem za razvrScanje, ki meri, koliko glukoze ali sladkorja se po zauzitju
ogljikovega hidrata absorbira v kri. Vsak ogljikov hidrat ima na glikemi¢cnem indeksu
doloéeno Steviléno vrednost. Ta vrednost pove, kaksen delez celotne vsebnosti sladkorja se

absorbira v kri. Visja ko je ta vrednost, vedji je delez (Montignac, 2010).

Ogljikovi hidrati vsebujejo energijo, vendar se vsa ta energija med prebavljanjem ne
absorbira. Namesto. da bi merili kalorije ali potencialno energijo, ki je v ogljikovih hidratih, so
znanstveniki zaceli meriti koli¢ino energije oziroma sladkorja, ki ga telo vsrka iz ogljikovih
hidratov (zmozZnost sproséanja sladkorja ogljikovih hidratov). To naredijo tako, da izmerijo
raven glukoze v krvi po zauZitju ogljikovega hidrata na tes¢e. Vemo. da zjutraj liter krvi
vsebuje priblizno 1 g sladkorja. Ko zauzijemo ogljikov hidrat, se ta med prebavljanjem
spremeni v glukozo. To potem zaznamo v krvi. Glikemic¢ni indeks temelji na glikemicni

vrednosti glukoze, za katero je dolo¢eno Stevilo 100 (Montignac, 2010).

Zakaj ogljikovi hidrati? Ogljikovi hidrati so edina skupina Zivil, ki jih sestavljajo sladkorji, zato
glikemiéni indeks meri samo vrednosti glikemicnega indeksa ogljikovih hidratov. Mas¢obe in
beljakovine vsebujejo zelo malo ali nobenega sladkorja. Vpliv mascob in beljakovin na raven
sladkorja je zanemarljiv, zato teh Zivil ne vrednotimo z glikemi¢nim indeksom (Montignac,

2010).
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Tabela 2

Razpredelnica glikemi¢nega indeksa (Montignac, 2012)

Tabela glikemicnih indeksov (Gl)

Visok Gl je nad 60

Srednje visok Gl je med 40 in
60

Nizek Gl je pod 40

100 - glukoza 60 — sirova pica 37 — paradiznikova juha
95 — francoski kruh 59 — borovniceva torta 36 — jabolko
91 — Gatorade 57 — pomarancni sok 36 — hruska

85 — pecen krompir

57 —testo za pico

36 — polnozrnati Spageti

84 — corn flakes (koruzni
kosmici)

56 — kuhan krompir

35 — energij. tablica (Power bar)

83 — krompir, instant

56 — bel riz, dolgozrnat

34 — ¢okoladno mleko

82 —rizev krispy

55 —rjavi riz

33 —PR bar

82 —rizevi keksi

55 — keksi iz ovsene moke

33 —jogurt, sladkan

82 — krompir iz mikrovalne
pecice

55 —jagodna marmelada

32 — posneto mleko

80 — vaniljevi vaflji

55 - marelicha marmelada

31 - sojino mleko

76 — krof 55 — pokovka 31— suhe marelice
76 — pomfrit 55 — sadni koktajl 30 — zelen fizol

74 — graham krekeriji 55 —koruza 30 — banana, polzrela
74 — slani keksi 55 — mango 29 —leca

74 — pire krompir 54 — sladki krompir 27 — mleko, polnomastno
73 —med 54 — krompirjev Cips 25 — grenivka

73 —zrnat Cips 53 — grobo mlet polnozrnat kruh | 25 — breskve

72 — lubenica 52 —banana, dobro zrela 25 —je€men

72 — smoki 52 — kivi 24 —slive

71 — korencek 50 — fizol v plocevinki 23 — fruktoza

70 — beli kruh 49 — ovseni kosmici 22 —CeSnje

70 — toast 49 — sirovi tortelini 18 —soja

69 — drobtine 49 — ¢okolada 14 — arasidi

68 — pijace kot npr. Fanta

48 — kuhan fizol

14 — nemasten jogurt, 0,1 %

68 — Cokoladica Mars

48 — grenivkin sok

67 — lesniki 47 —riz, beli, kuhan na pari
66 — ananas 46 — laktoza

66 — gobova juha 44 —juha iz lece

65 — sladkor 44 — kosmici z veliko vlaknin
65 — instant ovseni kosmici 43 — grozdje

65 — rogljicki 43 — pomaranca

64 — rozine 43 — puding

64 — vloZzene marelice

42 — polnozrnati muesli

64 — rdeca pesa

41 - Spageti (brez omake)

64 — makaroni s sirom

41 — polnozrnat kruh

61 — sladoled

41 — jabolcni sok (nesladkan)

61 — hamburger (kruh)

60 — otrobi

Tabela 2 prikazuje glikemicni indeks za posamezno Zivilo.
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Zakaj nekatere shujSevalne diete niso ucinkovite?

Vecina ljudi se diet in hujSanja loteva na povsem nepravilen nacin. Lotijo se stroge,
restriktivne diete, ki pa z vidika dolgoronega ohranjanja primerne teZe ni ucinkovita.
Raziskave kaZejo, da se z bistvenim zmanjSanjem energetskega vnosa, posebej ¢e zauZijemo
manj kot 1000 kcal dnevno, zmanjsa osnovna poraba energije v mirovanju (resting metabolic
rate (RMR)). Telo se namre¢ zacne obnasati var¢no in za svoje delovanje porabi manj
energije kot pri obiajnem prehranjevanju; to je evolucijska pridobitev, ki omogoca
prezivetje v hudih casih. Stopnja prilagoditve je dolo¢ena genetsko, zato nekateri ljudje lazje

in uspesneje stradajo, medtem ko drugi slabSe prenasajo stradanje (Rotovnik, 2004).

Ce moé&no omejimo svoj vsakodnevni vnos kalorij, se zmanjsa tudi osnovna poraba energije,
in ker se ob hudo omejenem vnosu kalorij zelo tezko pocutimo Zivahni, se tudi gibljemo
bistveno manj. In zacarani krog se zaCne zapirati. Ker smo razocarani nad dieto, ki ne deluje,
se obcasno prekomerno najemo. Telo prilagojeno na stradanje tako reko¢ popolnoma
izkoristi energijo iz hrane in ker rezervno energijo z najvecjim veseljem crpa iz misic, se
pocutimo Se bolj slabotni. Tako porabimo manj energije, telesno tezo pa v ¢edalje vecji meri
predstavljajo nezelene mascobe. Posledica neustreznega hujSanja je tako preoblikovanje
sestave telesa. Zmanjsa se relativni delez misic, povecuje pa se delez mas¢obnega tkiva. Ta
sprememba je tudi bistveni vzrok zmanjSanja porabe energije v mirovanju. Mascevje je
namrec¢ v presnovnem pogledu precej manj aktivno kot misi¢no tkivo. Tovrstne diete vodijo
tudi v slabse stanje odpornosti proti boleznim, ko zbolimo pa Se bolj obti¢imo na mestu

(Rotovnik, 2004).

Ravnajmo pametno, odgovorno in postopno, kar pomeni, da dnevni kalorijski vnos znizamo v
korakih najve¢ 10-15 %, dejansko potrebnega ni veC. S kalorijskim primanjkljajem si
pomagamo le v primeru, ko res ne gre drugace, in to ne za dlje ¢asa, saj bomo na daljsSi rok

telo dejansko popolnoma izérpali in unicili (Lipovsek, 2013).
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3.2 HUJSANIJE IN TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je vsakrSna gibalna dejavnost, ki jo

povzrocajo skeletne miSice in se odraza v znacilno
povecani porabi energije v primerjavi z mirovanjem.
Za telesno dejavnost je pogosto uporabljen tudi izraz
gibalna dejavnost. S pojmom telesna dejavnost tako

zajamemo veliko SirSi spekter ¢lovekovih dejavnosti

kot s pojmom Sportna dejavnost. Poleg Sportnih

o LR AR
S il

SlikaéGfk;a.nje‘(MGr.ei.;é;,-i‘oil) o zajamemo e mnogo drugih dejavnosti, ki jih ne
moremo poimenovati kot Sportne (planinarjenje, kolesarjenje v sluzbo, delo na polju itd.).
Telesna dejavnost ima izkljuéno aktiven pomen, éeprav lahko gre tudi za nenamensko in
neorganizirano udejstvovanje v telesnem gibanju pri delu (delo na kmetiji, tezja fizicna dela —
zidarji, rudarji, postariji), transportu (hoja ali kolesarjenje v Solo/trgovino/sluzbo ...). Tako kot
s Sportnimi, tudi s temi dejavnostmi lahko vplivamo na povecano intenzivnost delovanja
razlicnih funkcionalnih sistemov in s tem na povecanje psihofizicnih sposobnosti ¢loveka

(3kof, 2010).

Gibanje je za zdravje nujno. Tega se pocasi zavedajo tudi tisti, za katere je Sport skorajda
sinonim za mucenje. Pripravljeni so celo pritrditi znanstvenim dognanjem, da je Sport skupaj
z zdravim nacinom zZivljenja tisto, kar omogoca bistveno bolj kakovostno Zivljenje, tudi ¢e se
ga lotimo v bolj zrelih letih. Toda, kako se lotiti stvari, za katero ne vemo, da bo koristila, pa
je ne maramo? Kaksno vadbo izbrati, koliko, kako in kdaj so pogosta vprasanja, ki si jih
zastavljamo, preden se odlo¢imo za neko aktivnost. Dandanes je veliko ljudi prepricanih, da
so predebeli in Zal za mnoge to res velja. ObCutek, da moramo zmanjsati telesno tezo, je
danes eden izmed najpogostejsih razlogov, da se lotevamo ene od telesnih dejavnosti, kot so
tek, hitra hoja, kolesarjenje, obisk fitnes centrov ipd. Pravilna strategija za doseganje
omenjenega cilja obsega tako redno telesno vadbo kot tudi pravilno izbiranje, pripravo in
uzivanje hrane. Eno izmed bistvenih pravil za kakovostno hujsanje je namre prav
kombinacija primerne diete z rednim gibanjem. Kot sem Ze omenila, so raziskave pokazale,

da so najucinkovitejsi programi hujsanja tisti, kjer posameznik zgubi najveéji deleze telesne
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teze v obliki masc¢obe. Zato je pomembno, da vemo, katere in kako intenzivne vadbe so

priporocljive ter zaZelene pri izgubi mascob (Rotovnik, 2004).

Zadnja leta je zelo popularen koncept, da najuspeSneje porabljamo telesne mascobe pri
intenzivnosti napora v dolocenem obmocdju sréne frekvence. Izgubljanje mascob je tudi sicer

eden izmed najbolj zaZzelenih ucinkov telesne vadbe.

Vadba sama brez primerne diete nima bistvenega ucinka na izgubo telesne mase.
Najuspesnejsi programi za to uporabljajo kombinacijo diete in vadbe, da optimizirajo
kalori¢ni primanjkljaj in s tem izgubo telesne mase. Vadbeni program je oblikovan tako, da
povzroci izgubljanje telesne mase na taksen nacin, da poveca porabo kalorij. Splo$no so za to
priporocene aerobne aktivnosti. Obseg vadbe, ki je potrebna za izboljSanje zdravja,
preprecevanje debelosti ali ohranjanje telesne mase, se razlikuje. Za izboljSanje zdravja
American Collage of Sports Medicine (ACSM, 2009) in American Heart Association (AHA,
2008) priporocata vsaj 30 minut zmerne telesne dejavnosti, vsaj pet dni na teden ali 20
minut visje intenzivnosti vsaj trikrat na teden. Da preprecimo porast telesne mase, ASCM
priporoca telesno dejavnost zmerne intenzivnosti od 150 do 250 minut na teden. Za zmerno
zmanjsanje telesne mase (2—3 kg) ACSM priporoca telesno dejavnost zmerne intenzivnosti
od 150 do 250 minut na teden, vendar povecan obseg vadbe Se dodatno izboljsa rezultat za

3 % ali vec.

3.2.1 Telesna vadba

O vadbi govorimo takrat, ko gre za sistemati¢no ponavljanje telesne ali Sportne dejavnosti s
prizadevanjem za napredek oziroma izboljSanje stanja. Telesna vadba je tista gibalna
dejavnost, ki je namensko in prostovolino usmerjena v ohranjanje in/ali razvoj telesnih
sposobnosti in/ali zdravja (redna vadba (npr. aerobika) v telovadnici, trening v klubu ...). Je
sistematicna dejavnost, ki se lahko izvaja samostojno ali v neformalni skupini brez zunanjega
vodenja in nadzora ali pa v organiziranih skupinah po programu in s strokovnim vodenjem

(Skof, 2010, str. 26).
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Da lahko opredelimo program vadbe, s katerim bomo uspesSno dosegli zastavljene cilje, je

potrebno poznavanje nekaterih teoreti¢nih osnov vadbe in vpliva vadbe na ¢lovesko telo.

Aerobna vadba

Aerobna vadba oziroma aerobni napor so vsi nizko oziroma srednje intenzivni napori, v
katerih prevladujejo aerobni energijski procesi. Meja aerobnega napora seze nekje do 50 %
najvedje porabe kisika. Ce je intenzivnost napora vedja, se Ze aktivirajo tudi anaerobni
laktatni energijski procesi. Aerobni napor uporablja dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz OH
(glukoza, glikogen) in tista, ki izhajajo iz mas¢ob (glicerol in proste mascobne kisline) (Usaj,
2003). Po aerobni poti poteka oksidacijski sistem obnove visoko-energijskih molekul
adenozintrifosfata (ATP) ob prisotnosti kisika, zagotavlja pa energijo za dolgotrajne, srednje

in manj intenzivne napore (Petrovi¢ idr., 2005).

Cilji aerobne vadbe so: (Petrovi¢ idr., 2005)

e ucinkovito izgubiti odvecne kilograme,

e vplivati na telesno presnovo,

e izboljsati funkcionalne sposobnosti,

e pridobiti na Zivljenjski energiji,

e okrepiti srce in ozZilje ter dihalni sistem ter

e ucvrstiti miSice in sklepe.

Cilino obmocje uravnavanja telesne teZe je najprimernejSe za programe hujSanja in
vzdrzevanje miSicnega tonusa. Glavna goriva pri vadbi take intenzivnosti so mascobe in
glikogen. Trening naj traja najmanj 20 minut. Celotno obremenitev vzdrzimo v ciljnem
obmocdju srénega utripa 60—70 %, vadba naj bo spros¢ena, med vadbo pazimo na dihanje, ker
je za izgorevanje mascob potrebno veliko kisika (Petrovi¢ idr., 2005). Ena izmed oblik
aerobne vadbe je aerobika. Cooper (1968, v Zagorc, idr., 2006) jo oznacuje kot metodo
vadbe, s katero povzroé¢imo ucinkovite spremembe v dihalih in obtodilih z aktivnostmi, ki
zahtevajo samo srednjo porast porabe kisika. Bravnicarjeva (1991, v Zagorg, idr., 2006) piSe o
aerobiki kot o aktivnosti, ki s pomoéjo usklajenega gibanja in gimnastiénih vaj povzrodi
spremembe na tistih organskih sistemih, ki sodelujejo pri procesu prehoda kisika iz

zunanjega okolja do misi¢nih celic. Aerobika je sestavljena iz elementov naravnega gibanja,
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kot sta hoja in tek ter njune kombinacije, ki jih lahko oblikujemo v vrsto plesnih korakov.

Uporabljajo se Se gimnasti¢ne vaje raztezanja in vaje za moc (Zagorg, idr., 2006).

Anaerobna vadba

Anaerobna vadba so aktivnosti, ki se napajajo preko energijskih procesov, ki ne zahtevajo
kisika. Energija prihaja iz visoko-energijskih fosfatnih substanc v miSici ali iz uporabe
glikogena v misici, kar povzroci proizvodnjo mlecne kisline (Petrovi¢ idr., 2005). Anaerobni
sistem obnove molekul ATP poteka po dveh poteh: anaerobni laktatni poti in anaerobni
alaktatni poti. Anaerobna laktatna pot oziroma laktatni sistem omogoca resintezo ATP s
pomocjo glikolize, kot stranski produkt pa se tvori mlecna kislina. Ta proces zagotavlja
energijo za kratkotrajnejSo vadbo visoke intenzivnosti, anaerobna alaktatna pot oziroma
fosfatni sistem pa omogoca hitrejSo resintezo ATP s pomocjo kreatinfosfata. Ta proces
poteka zelo hitro, dogaja se le pri nekaj sekund trajajocih visoko-intenzivnih naporih, saj
zaloge kreatinfosfata zadoSc¢ajo le za nekaj sekund (Petrovi¢ idr., 2005). Trening moci je
prilagajanje telesa obremenitvam iz okolja. Uporabljamo obremenitve, ki izzovejo procese
prilagoditve razli¢nih misi¢nih skupin. Intenzivnost vadbe je povezana s tem, kaksno moc (iz
vidika silovitosti moci) Zelimo razvijati. Intenzivnost vadbe je opredeljena s hitrostjo izvedbe,
teZzo bremena in dolZino odmora med nalogami. Koli¢ina vadbe pa je dolofena s Stevilom

ponovitev, Stevilom serij, Stevilom vaj, ... (Petrovic¢ idr., 2005).

Repetitivna moc (vzdriljivost v moci) je sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela na
podlagi izmeni¢nih misi¢nih kréenj in sprostitev. Za razvoj uporabljamo daljSa naprezanja z
manjsimi obremenitvami, pri ¢emer gre za kombinacijo aerobne in anaerobne vadbe. Temelji
na principu vadbe po postajah, in sicer uporabimo 8 do 12 postaj. Na dveh sosednjih
postajah obremenjujemo razlicne misicne skupine. Koli¢cino vadbe dolo¢imo s Stevilom

ponovitev in Stevilom serij.

Osnovne smernice (Petrovic idr., 2005):

e $t. vaj za miSi¢no skupino: 3-6
e trajanje: 4-12 tednov

o St serij:3-6

e % obremenitve: 50-60 %
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e trajanje aktivnosti: 30—60 sekund

e §t. ponovitev: 25-30

e treningi nateden: 2-3

e (as pocitka med serijami: 60 sekund

e hitrost izvedbe vaj: kot zahteva $portna panoga

Vadba za miSi¢no definiranost je namenjena predvsem tistim, ki imajo prevelik odstotek
mascobne mase, sicer pa niso mocno predebeli. Navadno vadba za misi¢no definiranost sledi
po izgubi telesne mase, ko Zelimo doseci Se boljSo izraznost misic. Cilj sta izguba mascobne
mase in vidnost misic. U¢inki takSne vadbe so: manjsi % mascobne mase, povecanje misi¢ne
moci in vzdriZljivosti, izboljSanje funkcionalnih sposobnosti telesa in izboljSanje delovanja
sréno-Zilnega sistema. Koli¢ina vadbe je visoka, intenzivnost pa nizka, vadba vkljucuje tudi
dolgotrajnejso nizko-intenzivno aerobno vadbo. Poleg vadbe je treba prirediti tudi rezim

prehrane.

Osnovne smernice (Petrovic idr., 2005):

e St. vaj za miSi¢no skupino: 6-10

e treningi na teden: -3

e trajanje: 2—-3 tedne

e % obremenitve: 45-75 %

e St. ponovitev: 12-25

o St.serij: 2-3

e (as pocitka med serijami: 3—5 minut

e hitrost izvedbe vaj: eksplozivna/dinami¢na
e dodatno: aerobna aktivnost.

Kombinacija obeh vadb v programih hujsanja

Aerobna vadba je ucinkovita za izgubljanje telesne mase in maséobe ter za dolgorocno
vzdrievanje telesne mase. Ceprav vadba mo¢i poveéa midi¢no maso in skupno porabo
energije, tak nacin vadbe ne povzroci klinicno znacilne izgube telesne mase in ne poveca
izgubljanja telesne mase v kombinaciji z dieto. Vseeno pa lahko z vadbo modéi pove¢amo
ucinke izgubljanja telesne mascobe, kadar je kombinirana z aerobno vadbo. Med tem ko je
aerobna vadba bolj ucinkovita za izgubljanje telesne maséobe, je vadba moéi pomembna za

ohranjanje puste telesne mase in dvig bazalnega metabolizma (ACSM, 2009).
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Koristi telesne dejavnosti

Zakaj je telesna dejavnost osnovni del programa za izgubo telesne mase?

Analiza Studij, ki so primerjale u¢inke metode diete in metode, ki je vkljuevala dieto in
telesno dejavnost, je pokazala, da je metoda diete in telesne dejavnosti rezultirala v znacilno
vecji izgubi telesne mase. Vkljuevanje telesne dejavnosti poleg diete poveca kolic¢ino
izgubljene mascobe, saj se s tem poveca poraba energije in ustvari energijski primanjkljaj
(Shaw idr. 2006). Vadba tudi ohranja oziroma upocasni izgubo puste telesne mase, ki se

pojavi pri zmanjSanem vnosu hranil (Kraemer idr., 1999).

Kako telesna dejavnost izzove izgubljanje telesne mascobe in ohranjanje puste telesne
mase”?

Kot odziv na aerobno vadbo in vadbo moci se dvigne stopnja nekaterih hormonov (rastni
hormon, testosteron, kateholamini, ...). Ti hormoni stimulirajo prehajanje mascob iz zalog in
aktivirajo encim lipazo, ki razgradi trigliceride na proste masc¢obne kisline. Proste mascobne
kisline potem sluZijo kot pomemben del energije, Se posebno med aerobno vadbo. Vadba za
moc stimulira spro$€anje tudi anabolnih hormonov (testosteron, rastni hormon ...), kar
pomeni, da se v telesu poveca sinteza beljakovin, povzroc¢i misi¢na rast in poveca delezZ puste

telesne mase (Kraemer idr., 1991).

Kako vecja telesna zmogljivost (srénih in dihalnih sposobnosti) pripomore k nadziranju
telesne mase?

Z izboljSanjem posameznikovih srénih in dihalnih sposobnosti se poveca obseg dela, ki ga

posameznik lahko opravi na submaksimalni sréni obremenitvi.

Netrenirani posamezniki se med vadbo hitro utrudijo in prekinejo aktivnost, zato je njihova
sposobnost porabe kalorij manjsa kot pri treniranih osebah. Trenirani posamezniki lahko dalj
¢asa vadijo, ne da bi se utrudili. Zato vecja telesna zmogljivost (viSja vrednost maksimalne
porabe kisika) pripomore k vecji porabi kalorij in boljSemu nadzoru telesne teze (Coyle,

1995).
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Sharkley (1997) je ugotavljal ucinke vadbe na posameznikih, njihovo zaznavanje napora in
utrujenosti. Ko se je povecala njihova telesna zmogljivost (vecja poraba kisika), so bili pri
enakem utripu delo sposobni opravljati dalj ¢asa. Intenzivnost aktivnosti, ki so jo
posamezniki nekdaj zaznali kot tezak napor, je ¢ez €as predstavljala manjsi napor za te iste
posameznike. Pred zaCetkom treningov so imeli posamezniki pri opravljanju doloCene
aktivnosti visji sréni utrip, kot so ga imeli kasneje pri isti aktivnosti, prav tako je bila poraba
kalorij po obdobju treningov visja kot pred zacetkom. Rezultat je mogoce pripisati ugodnim

ucinkom telesne aktivnosti.

Dokazano je, da je poraba kalorij odvisna od srénega utripa, Se bolj pa nanjo vpliva stopnja
telesne zmogljivosti posameznika. Za tiste, ki so manj telesno zmogljivi, visok sréni utrip ne
pomeni tudi velike porabe kalorij, medtem ko telesno bolj zmogljivi posamezniki pri visokem
srénem utripu porabijo vec kalorij. Na primer, telesno manj zmogljivi posamezniki pri srénem
utripu 150 udarcev/minuto porabijo priblizno sedem kalorij na minuto, pri bolj zmogljivih pa

je poraba pri istem utripu 14 kalorij/minuto, se pravi dvakrat vecja (Sharkley, 1997).

Kaksne ucinke ima vadba na bazalni metabolizem?

Se en razlog, zakaj moramo telesno dejavnost nujno vkljuciti v vsak program huj$anja, so
njeni pozitivni u€inki na bazalni metabolizem. Raziskave kaZejo, da vadba preprecuje znizanje
bazalnega metabolizma, ki se pojavi kot posledica diete (Thomson, Manore in Thomas,
1996).

Vadba lahko prav tako spodbudi izgubljanje telesne maséobe s tem, ko povzroéi povisan
bazalni metabolizem, lahko Se ve¢ ur po vadbi. Zmerna in visoka aerobna aktivnost poveca

bazalni metabolizem za 5 do 16 odstotkov Se 12 do 39 ur po vadbi (Bahr idr., 1987).

3.2.2 Aerobika

Aerobika se je pojavila v zacetku sedemdesetih letih prejSnjega stoletja, ko je ameriski
zdravnik Cooper v svoji knjigi New Aerobic prvi¢ govoril o Zenski gimnastiki kot dodatek
svojemu programu Aerobic, ki je bil izoblikovan za reSevanje telesnih in dusSevnih tezav
takratne ameriske druzbe. Mnogi drugi strokovnjaki so razmisljali, kako bi tako vadbo

popestrili in vkljucili Se druge Sportne zvrsti, s katerimi bi lahko dosegali podobne »aerobne
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ucinke«. 1z tovrstnih prizadevanj se je razvil AEROBIC DANCING avtorice Jackie Sorensen —
plesalke, ki je ugotovila, da se lahko tudi samo s plesnim treningom doseZe enake ucinke kot
s tekom ali aktivnostmi, ki jih priporoca Cooper. Najbolj uspesna med vsemi »inovatorji« na
podrocju aerobike je bila nedvomno Jane Fonda, svetovna znana filmska igralka, ki je znala
prepricati sto tiso€e Zensk in tudi moskih, kako potrebna in kako koristna je telesna vadba za

nase pocutje in naSe zdravje (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006).

Beseda aerobika izhaja iz grske besede aer — zrak in bios — Zivljenje in pomeni dobesedno »z
zrakom«. Aerobika ima ve¢ pomenov; zaradi njihove prepletenosti in sopomena prihaja med

strokovnjaki do pogostih nesoglasij:

e je najpomembnejsi izvor energije v organizmu; bioloska oksidacija ali aerobna
respiracija je proces, v katerem se hranilne snovi pretvarjajo v vodo in ogljikov dioksid
ob prisotnosti kisika ( Marbarger, 1951, v Zagorc idr., 2006, str. 23)

e je metoda fizicne vadbe, s katero povzrocimo ucinke spremembe v dihalih in obtocilih
z aktivnostmi, ki zahtevajo samo srednjo porast porabe kisika in jih lahko vzdrZimo
(Cooper, 1979, v Zagorc idr., 2006, str. 23);

e je samostojna panoga (Zagorc idr., 2006, str. 23).

Aerobiko uvrS¢éamo med Sporte, pri katerih je na eni strani velik poudarek na energijski in
informacijski komponenti, na drugi pa tudi na estetiki gibanja. Prvinska sestavina aerobike so
elementi naravnega gibanja, kot sta hoja in tek ter njune kombinacije , ki se po navadi
oblikujejo v vrsto plesnih korakov. Osnovo tvorijo torej segmenti gibanj (najveckrat plesnih),
nadalje razli¢ne ritmicne vaje raztezanja in vaje za moc ter vaje za ravnoteije, ki so velikokrat
povezane med seboj v koordinacijsko zahtevne in tudi ritmi¢no zapletene celote. Segmente
gibanja izvajamo stoje, pa tudi leze, sede, Cepe, kleée, skratka na razliénih ravneh gibanja
(Zzagorc idr., 2006). Vsa ta gibanja vkljuCujejo predvsem velike miSi¢ne skupine, pospesujejo
delo srca, plju¢ in drugih funkcionalnih sistemov organizma ter trajajo dovolj dolgo, da
povzrocajo aerobne ucinke (Cooper, 1979, v Zagorc idr., 2006). Vadba vedno poteka ob
glasbeni spremljavi, ki spodbuja delo vadecih, s svojim ritmom doloéa obremeniteyv,

predvsem pa poskrbi za prijetno vzdusje (Zagorc idr., 2006).
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Deli vadbene enote pri aerobiki

Po vecletnem preizkusanju razlicnih modelov vadbe v aerobiki se je kot klasi¢ni model ure

aerobike izoblikoval model, ki ima naslednje segmente vadbenega procesa:

e pripravljalni del (ogrevanje),

e glavni del (aerobni del s povezovanjem gibalnih struktur v celotno koreografijo,
krepitev misi¢nih skupin) in

e zakljucni del (raztezanje misic, razli¢cne sprostilne tehnike) (Zagorc idr., 2006).

Pripravljalni del

Pri aerobiki uro zaénemo z ogrevanjem, tako kot pri vsakem Sportu, in traja od 8 do 12
minut. S tem nase telo pripravimo na vadbo. Tempo glasbe se vrti od 125 do 132 udarcev v

minuti. Glavni nameni ogrevanja torej so (Zagorc, idr. 2006):

e povecati metabolizem skeletnih misic,

e zmerno in progresivno stimulirati sréno-Zilni in dihalni sistem,

e pripraviti posameznika tudi s psiholoSkega vidika na napor, ki sledi,

e postopno povecati telesno in misi¢no temperaturo (s povec¢anjem misi¢ne toplote
postanejo misice in sklepi gibljivejsSi in tako obstaja manjsa nevarnost poskodb,
npr. natrganin) ter

e povecati krvni obrok.

Ogrevanje je sestavljeno iz sploSnega in specialnega dela. Splosno ogrevanje vkljucuje
ritmi¢no gibanje celega telesa z namenom, da pove¢amo krvni obtok in temperaturo telesa.
Specialno ogrevanje pa vkljuuje vaje raztezanja in svojevrstne gibalne aktivnosti, ki so
kasneje uporabljene tudi v glavnem delu ure. Glavni namen specialnega ogrevanja je
zmanjsati tveganja natega oziroma drugih morebitnih poskodb misic in sklepov (Zagorc idr.,

2006).

Glavni del

Ta del aerobike sestavljajo aktivnosti za razvoj sréno-zZilnih in dihalnih sposobnosti. Pri

aerobiki posvecamo najve¢ pozornosti aerobnim sposobnostim, ki jih razvijamo z razlicnimi
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gibalnimi strukturami. V sodobni aerobiki uporabljamo koreografije — kombinacije, pri
katerih povezujemo gibanje rok in nog. Gibanje izvajamo v low impact (LIA), hight impact
(HIA) in v kombinaciji obeh stopenj intenzivnosti. Pri LIA, ki vkljucuje pocasna gibanja, vedno
obdrZzimo vsaj eno nogo na tleh (korakanje, osnovni korak, krizni korak ...). Hight imapt
aerobika (HIA) pa vkljuCuje gibanja, pri katerih dvigujemo noge od tal hkrati ali izmeni¢no
(poskoki, tek ...). Aerobni del traja od 15 do 25 minut za zacetnike in od 35 do 45 minut za
naprednejSe. Vadba v tem delu poteka neprekinjeno in z najvecjo intenzivnostjo (Zagorc idr.,

2006).

Glavni aerobni del lahko nacrtujemo na dva nacina (Zagorc, idr., 2006):

e Vadba z enim vrhom, kjer s postopnim povecanjem intenzivnosti Zze med ogrevanjem
prehajamo v glavni del ure in Se naprej povecujemo intenzivnost vse do tako
imenovanega vrhunca vadbe. V tem trenutku je doseZen ciljni srecni utrip, ki ga s
pomocjo gibalnih struktur HIA Se nekaj ¢asa vzdrzujemo, potem pa postopno znizujemo
sréni utrip z LIA.

e Vadba z dvema vrhoma je podobna prejsnji, le da hitreje dosezemo prvi vrhunec vadbe
in s tem ciljni sréni utrip, ga zopet nekaj minut zadrzimo, potem preidemo h gibalnim
strukturam LIA in postopno znizujemo sréni utrip (vendar ne ¢isto do vrednosti v
mirovanju). Celoten postopek ponovimo, torej dosezemo Se drugi vrh, ga zopet s

pomocjo gibalnih struktur zadrzimo in nato postopoma zniZzujemo intenzivnost.

Ciljna obmocja srénega utripa so lahko razlicna. Glede na nase Zelje, ki jih Zelimo pridobiti z

vadbo, razdelimo obmocja srénega utripa (Benson, 1995, v Zagorc idr., 2006, str. 25):

e (e Zelimo uravnavati naso telesno teZo, bo nase obmocje nekje od 60 do 70 % od
maksimalnega srénega utripa (FSU max).
e za vzdrZevanje zdravega srca bo obmocje od 70 do 80 % FUSmax.

e za vrhunski nastop pri sportnem treningu pa naj bi bilo obmocje nekje od 80 do 90 %
FSUmax.

V glavnem delu izvajamo tudi vaje za krepitev miSic. Vaje izvajamo v aerobiki bodisi stoje
bodisi s pomocjo pripomockov (lahke utezi, elastike, palice) ali na tleh: leze, klece ali sede.

Glasba v tem delu vadbene ure ne sme biti prehitra, saj to lahko povzroCi nepravilno in
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nepopolno izvedbo gibov. S pocasnejso glasbo dosezemo, da vsak gib izvajamo bolj zavestno

in celovito.

Zakljuéni del

Zaklju¢ni del je tako kot uvodni — ogrevalni del, nujen in nezamenljiv del ure aerobike.
Vklju€uje postopno zniZevanje intenzivnosti vadbe, dokler se fizioloSke vrednosti organizma
ne vrnejo na vrednosti v mirovanju. Postopno ohlajanje po napornem glavnem delu ure
aerobike je torej doseZeno z nadaljevanjem aktivnosti z niZjo intenzivnostjo. Gre za
nadaljevanje gibanja s korakanjem ali sproS¢enim tekanjem nekaj minut po glavnem delu. Ko
s takim gibanjem znizamo srcni utrip do vrednosti v mirovanju, vklju¢éimo Se vaje raztezanja
misic. Zadnje raziskave kazejo, da je najvecjo gibljivost mogoce razviti ravno v tem delu, torej
po intenzivnem glavnem delu vadbe. Raztezanje miSic v zakljuénem delu ure izvajamo z
zadrZevanjem dolocenih poloZajev, nekoliko dlje, najmanj 20 sekund. Za sprosc¢anje v veliki
meri uporabljamo tudi vaje iz joge, vaje pravilnega dihanja, miselno sprostitev in vrsto drugih

sprostilnih tehnik (Zagorc idr., 2006).

Pojavne oblike aerobike

Najpogostejse oblike vadbe aerobike pri nas, katerih opis sledi, so primerne za vse starostne
stopnje in za vse stopnje telesne pripravljenosti — od zacetnikov, rekreativcev, pa vse do

najbolj treniranih posameznikov:

Klasi¢na aerobika

Klasi¢na aerobika(»high-low impact« ali nizko in visoko intenzivna vadba) je oblikovana tako,
da splosSnemu ogrevanju sledi aerobni del, kjer posamezne, dokaj preproste gibalne
strukture, povezujemo med seboj v kratke koreografije ob glasbeni spremljavi in jih
ponavljamo, vse z namenom doseganja aerobnih ucinkov vadbe. Po navadi temu tako
imenovanemu »aerobnemu delu« sledi Se krepilni, kjer izvajamo vaje za mo¢, s svojo lastno
tezo ali dodajanjem lahkih utezi. Vadbo zaklju¢éimo s stati¢nim raztezanjem in razlicnimi
sprostilnimi tehnikami. Opisana vadba ima pozitivne ucinke na celo telo, to je na sréno-Zilni,
dihalni, misi¢ni in energijski sistem ter pozitivno na psihi¢no pocutje vadecega (Zagorc idr.,

2006).
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Step aerobika:

Step aerobika je v naSem prostoru Ze skoraj tako razsirjena kot klasi¢éna aerobika, zanimivo
je, da je po anketah fitnes centrov in drustev za moski svet veliko bolj zanimiva od klasi¢ne
aerobike. Pri step aerobiki gre za stopanje in sestopanje s stopnicke (nastavljiva visina 10, 20
ali 30 cm), ki ponazarja hojo v hrib. Ta oblika vadbe povecuje mo¢ spodnjih okoncin — nog in
zadnjice, zahteva dobro orientacijo, veliko Stevilo ponovitev gibalnih struktur pa izboljsuje
aerobno vzdrzljivost. Glasba pri step aerobiki je pocasnejSa kot pri klasi¢ni obliki, gibalne
strukture niso tako plesne kot pri klasi¢ni aerobiki, zato je step aerobika primerna tudi za ti

starejSe (Zagorc idr., 2006).

Aerobike z uporabo razli¢cnih pripomockov

Aerobike z uporabo razlicnih pripomockov so v zadnjih letih postale dopolnilna vadba
klasicnim oblikam aerobike, saj lahko z uporabo pripomockov vplivamo na razvoj moci in
tonusa v zgornjem delu telesa (roke in ramenski obro¢) ter na povecanje oziroma
spreminjanje intenzivnosti. Pri tej obliki vadbe gre tudi za bolj enostavne koreografije. Vedji
poudarek je na vajah za mo¢, ki se izvajajo v ve€ ponovitvah in veC serijah ob glasbeni
spremljavi. Aerobiko s pripomocki velikokrat izvajajo v obliki kroZznega treninga (delo po
postajah), ki omogoca intervalen — bolj Sporten nacin vadbe, ki pa je primeren za bolj
trenirane posameznike. Razli¢cne oblike vadbe, pri katerih uporabljamo pripomocke, so New
body (vadba z lahkimi utezmi), Fit ball (vadba z veliko Zogo), TNZ (vadba za trebuh, noge in
zadnjico), Slide (vadba na drsni plosci), Step (vadba na stopnicki), BodyBlade (vadba s palico),
Body Pump (vadba s prostimi utezmi — Lesmills program), Tube (vadba z elasti¢cnimi

pripomocki) ... (Zagorc idr., 2006)

BodyPump™": predstavlja vadbo s prostimi utezmi in krepi celo telo. Vadba traja 60 minut in
vklju€uje vse vecje misSicne skupine. Prva vadba BodyPumpa se je zacela leta 1991 na Novi
Zelandiji. Koncept vadbe je zastavil Pilihp Mills, ki je Zelel skupinsko vadbo pribliZati tako
moskim kot Zenskam. LesMills program, ki je razSirjen po celem svetu, ne zajema samo
vadbe BodyPump, ampak vkljuCuje razlicne programe, kot so BodyStep, BodyCombo,

BodyJam, BodyAttack, BodyBalance ... Program vadbe, ki se spreminja na tri mesece, je pod
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vodstvom skupine ljudi izdelan strokovno. Osnovna prednost vadbe BodyPump je zmoZnost
individualnega uravnavanja obremenitve. UdeleZenci uravnavajo obremenitev s
spreminjanjem tezZe in koli¢ine gibov, dolZzino vzvoda in amplitude. Vaje lahko izvajamo tudi
brez kakrsne koli dodatne teZze (samo z lastno teZo). Pod osnovno opremo za izvajanje vadbe
BodyPump spadajo palica (130 cm, 0,8 kg), proste utezi (1 kg, 2,5 kg, 5 kg, 10 kg), varnostne
zaponke, in »step«-stopnicka. Vadba je sestavljena iz desetih enot in vsaka ima svojo pesem,

na katero izvajamo razli¢ne vaje (Instructor Manual, 2003):

1. ogrevanje

2. noge — pocep

3. prsi

4. hrbet

5. roke —izteg v komolcu
6. roke — upogib komolca

7. noge — pocepi v izpadnem koraku
8. ramena

9. trebuh

10. raztezanje, sproscanje

S testiranji so ugotovili, da se pri vadbeni enoti BodyPumpa porabi priblizno 473 kalorij.
Maksimalna koli¢ina porabljenih kalorij lahko znasa tudi do 693 kalorij, s tem da se nekaj
kalorij in kisika porabi v miSicah po vadbi, predvsem v vecjih misi¢nih skupinah, kot so noge
in hrbet. V povprecju se 16,7 % kalorij porabi iz mas¢ob, 83,3 % pa iz ogljikovih hidratov.
Primarni energetski vir prehaja iz anaerobnega v aerobni ter je odvisen od intenzivnosti in
trajanja aktivnosti. Kratki visoki intenzivni treningi uporabljajo fosfatni in laktatni anaerobni
energijski sistem (hitra glikoliza), ko se intenzivnost vadbe zmanjsuje in trajanje podaljsuje,
pride do kratke glikolize in uporabe aerobnih sistemov. Tipicno vadbo BodyPump lahko
opiSemo kot prehajanje iz hitrih laktatnih anaerobnih procesov v pocasne anaerobne
energijske procese. Povecana koncentracija laktatov pri tovrstni vadbi lahko vpliva na
misicno kontrakcijo, Zivéno-misi¢no povezavo, proizvodnjo energije in vodi k visoki stopnji
utrujenosti. Laktati, ki nastanejo med vadbo, se porabijo kot vir energije. Priblizno 75 %
mleéne kisline, ki nastane med vadbo, se porabi kot gorivo v miSicah in jetrih. Po vadbi se
preostalih 25 % mlecne kisline v jetrih in ledvicah pretvori v glukozo, s ¢imer se nadomesti

porabljanje masc¢ob med vadbo (Instructor Manual, 2003).
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Metabolicni trening: »Metaboli¢ni efekt« je visoko-intenzivna, 30-minutna vadba, ki temelji
na ucinkih, ki se pojavijo neposredno po visoko intenzivni vadbi. V kineziologiji je ta ucinek
znan kot EPOC ali kisikov dolg. Ta uc€inek se nanasa na primeren hormonski odziv v telesu, ki
povzroci, da stopnja lipolize in poraba energije v telesu po vadbi, ki se izvaja na tak
svojevrsten nacin, ostaneta povisana Se ure in dneve (do 48 ur) po koncu same vadbe. Pri
visoko-intenzivni vadbi je skupna poraba energije (masc¢ob in ogljikovih hidratov) vedja.
Relativni delez mascob je pri nizko-intenzivni vadbi vecji, vendar je skupna poraba mascob (v
nekem ¢asovnem intervalu) vecja pri visoko-intenzivni vadbi. Gorivo, ki se porabi med vadbo,
ni isto, kot gorivo, ki se porablja v mirovanju po vadbi. Po visoko-intenzivni vadbi sréna
frekvenca in ventilacija ostajata nekoliko povisani Se dlje ¢asa, da se nadomestijo kisik in
druge snovi, ki so bile porabljene med vadbo. Povecana poraba kisika po vadbi pomeni
povecano porabo energije iz mas¢obnega vira in tako povecano porabo maséob tekom

celega dneva (Certifikation Manual, 2011).

Na obseg kisikovega dolga bolj vpliva intenzivnost kot trajanje vadbe, je neposredno
sorazmeren s porastom mlecne kisline ter kateholaminov med vadbo in lahko traja do 48 ur.
Ta proces vklju€uje obnavljanje znotraj-celiénih mascobnih in glikogenskih zalog in resintezo
beljakovinskih struktur v miSicah. Kisikov dolg povecujejo mehani¢na in metaboli¢na
odpoved, superserije in sestavljene serije, vec-sklepne, kompleksne in sestavljene vaje,
povecan obseg vadbe v istem ali krajSem c¢asovnem intervalu, kratki odmori, povecana
frekvenca vadbe (veckrat tedensko), intervali visoke intenzivnosti in preseganje anaerobnega

praga (85-95 % maks. sréne frekvence) (Certifikation Manual, 2011).

Vadba je razdeljena na stiri razlicne dele (Certifikation Manual, 2011):

Prvi del: petminutni uvod (predstavitev/ogrevanje)
e osredotocenost na dvig sréne frekvence
e ogrevanje telesa
e gimnasti¢ne vaje

e dinamiéne vaje

Drugi del: trikrat petminutni srednji del (15 min)
e Vsak od teh treh petminutnih delov je sestavljen iz:
o kompleksne/sestavljene vaje 1
o kompleksne/sestavljene vaje 2
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kompleksne/sestavljene vaje 3
kompleksne/sestavljene vaje 1
kompleksne/sestavljene vaje 2
kompleksne/sestavljene vaje 3
kompleksne/sestavljene vaje 1 (metoda do odpovedi)
kompleksne/sestavljene vaje 2 (metoda do odpovedi)
kompleksne/sestavljene vaja 3 (metoda do odpovedi)

o O 0O 0 O O O O

»Sprinta«

Tretji del: 2-5 minut intervalov
e poudarek na gimnasti¢nih, pliometri¢nih, »Sprint« vajah oziroma vajah hitrih
ponovitev
e cilj je posameznika veckrat moc¢no obremeniti/iz¢rpati in spociti

Cetrti del: petminutni regeneracijski del (ohlajanje)

e zniZzevanje sréne frekvence ob dinamicnih vajah
e uporaba stati¢nih razteznih vaj

Plesne oblike aerobike

Plesne oblike aerobike predstavljajo razlicne oblike plesa, kot so jazz, street dance, hip-hop,
latino ... Z ustreznimi metodami ucenja vodje tovrstne oblike nekako neopazno (zaradi
zamotenosti in uzZivanju ob glasbi) dosegajo postopoma primerno intenzivnost, ki se je zaradi
igrivih plesnih gibanj vadeci sploh ne zaznajo. Vadba plesnih oblik aerobike je pozitivna tudi v
smislu prebujanja pozitivne energije posameznika, spoznavanja s svojim telesom in
sprejemanja le-tega (Zagorc idr., 2006). Trenutno najbolj priljubljena in razsirjena plesna
oblika aerobike je zumba. Obstajajo pa Se Stevilne druge oblike plesnih aerobik, kot so She

bam”, Body Jam ...

Zumba ®: spada med modernejSe zvrsti aerobne vadbe. Zacetnik zumbe je bi kolumbijski
plesalec in koreograf Alberto “Beto” Perez, ki je pouceval aerobno vadbo v Kolumbiji v
devetdesetih letih 20. stoletja. Po srecnem nakljucju je na eni izmed vadb uporabil glasbo za
salso in merengue ter ugotovil, da prinasa taka izbira glasbe dobre odzive vadecih. Ko se je
leta 2001 preselil v Ameriko, je koncept predstavil Se dvema prijateljema in skupaj so zumbo
patentirali ter razvili Siroko paleto video posnetkov za domacdo uporabo. Hitro je postala

svetovni hit, ki se ga tedensko udelezi priblizno 14 milijonov ljudi, na ve¢ kot 140.000
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lokacijah v vec kot 150 drzavah sveta (D'Cruz, 2013; Perez, 2009). Hiznayova je leta
2011 v svoji raziskavi ugotavljala, kakSno obremenitev in porabo energije dosegajo vadedi
med vadbo zumbe. Rezultati so na vzorcu 66 preizkusancev pokazali, da so vadeci zumbe v
povprecju vadili v obmocju 80 % do 90 % maksimalnega srénega utripa. Vadba je bila
razdeljena na tri dele: ogrevanje, glavni del in spros¢anje. V fazi ogrevanja je bil povprecni

sréni utrip 139 * 15,2udarcev na minuto, v glavnem delu 170,7 + 6,1 udarcev na minuto, v
fazi sproscanja pa 132,3 + 9,9 udarcev na minuto. V povprecju so vadeci v enourni vadbi

porabili 441 kcal (Hiznayova, 2013).

Vodna aerobika

Vodna aerobika je posebna oblika aerobike, ki za doseganje pozitivnih ucinkov vadbe
izkoris¢a odpor vode in silo vzgona. Aerobika v vodi je primerna za vse, ne glede na njihovo
starost ali predhodne izkusnje. Vadba se Se posebej priporoca Sportnikom s poskodbami,
osebam s prekomerno telesno tezo, Zzenskam pred in po porodu, otrokom, starejSim osebam
in invalidom. Prednost vadbe je, ker je vadba v vodi laZja, saj je teZza naSega telesa v vodi kar
85 odstotkov manjsa od obicajne ter zato ne obremenjujemo sklepov in vezi. Voda nam nudi

tudi rahlo masazo, ker povecuje pretok krvi in daje ob¢utek sproscenosti (Zagorc idr., 2006).
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3.3 KOZMETICNE STORITVE KOT POMOC PRI 1IZGUBI ODVECNE MASCOBE

Celulit je nepravilno razporejena podkoZzna mascoba (zZelatini podobna snov). Najveckrat se

pojavlja na stegnih, bokih, zadnijici, trebuhu in kolenih.

Slika 4 prikazuje normalno
koZo. Na levi sliki je
prikazana koZa s celulitom.
Zaradi oslabljenega veziv-
nega tkiva se pojavijo
mascobne izbokline — ali

oslabljeno vezivno tkivo

omogoca nabiranje mascob
Slika 4 Celulit (Celulit, 2012) v izboklinah ali kaj podobnega pomensko

ustreznega.

Ta pomanjkljivost oziroma neestetskost je v resnici prava bolezen (liposkleroza) podkoznega
tkiva, torej tkiva, ki je med misSicami in koZo. To tkivo je polno mascobe in je sestavljeno iz
vrste celic, ki tvorijo gosto mrezo kolagenskih in elastinskih nitk. Vene, kapilare in limfni
mesi¢ki omogocajo tem celicam, da se hranijo in izlo¢ajo odpadke v postopku zapletene
izmenjave tekocin in hranilnih snovi. Proces oblikovanja celulita se za¢ne, ko se ravnotezja

porusijo (Carsten, 2000, 88).

Naslonili se bomo na dve plasti koZe, ki sta za nastanek celulita in njegovo prepreéevanje
zelo pomembni. Najprej se bomo osredotocili na usnjico oziroma dermis, ki je sestavljena iz
Stevilnih celic najbolj pomembne fibroblasti, ki tvori kolagenska in elastinska vlakna, ki dajejo
koZi napetost in Cvrstost. Zasledimo Zleze lojnic in znojnic, dlake, miSice najezevalke,
posebno pa je treba omeniti gosto mrezo krvnega in limfnega obtoka, ki skrbita za cirkulacijo
krvi ter kroZzno izmenjavo hranilnih in odpadlih snovi. Za celotno strukturo usnjice je znacilno,
da je izredno obcutljiva na delovanje Zenskih hormonov (estrogenov in progesterona).
Estrogen je hormon, ki spodbuja zadrZevanje natrija, kar pomeni zadrZevanje vode v tkivu.
Ob menstruaciji je osnovna substanca usnjice sposobna zadrzevati vecje koli¢ine vode ravno

zaradi estrogena, po menstruaciji pa tkivo normalno izlo¢i celotno zadrzano vodo. Na Zalost
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pa se velikokrat zgodi, da v tkivih ostane manjsa koli¢ina neizlocene vode, katera se poveze z
molekulami beljakovin in sladkorjev, kar povzroci, da se tkivo pocasi neopazno preoblikuje -
nabrekne. Nosecnost, stres, slaba prehrana in hormonske spremembe povzrocajo

spremembe tkiv in njihovo celulitno preoblikovanje. (Lorger, 2002)

Ker povecana koli¢ina vode v medceli¢nini porusi razmerje pritiskov v Zilah in tkivu, se
spremeni prepustnost krvnih in limfnih Zil. Prihaja do zastoja beljakovin, vode in odpadlih
produktov. Reakcije potekajo verizno; povecana koli¢ina vode in beljakovin v tkivu moti
celoten pretok, prihaja do kompresije obtocilnih elementov, pojavijo se zastoji in motnje v

metabolizmu celic - tudi fibroblastov.

V podkozju pa se poleg vecjih arterij, ven in limfnih obtocil nahajajo tudi adipociti ali
mascobne celice. Te tvorijo mascobno tkivo, ki se razvija in naras¢a vse do pubertete.
Koli¢ina mas¢obnih celic, s katero se rodimo, in njihov razvoj sta poleg tega tudi genetsko
dolo¢ena in predstavljata dedni dejavnik razvoja celulita. Zaradi prevelike namnozitve in
povecanega volumna adipocitov celice pritisnejo na krvne in limfne Zile ter na kolagenska
vlakna in jih skrivenéijo. Kapilare so slabse pretoéne ali popolno zaprte, tako da je obtok
resno ogrozen. Stisnjeni fibroblasti se gnetejo in dusijo, njihova delovna aktivnost se
zmanjSuje, prizadeta je regeneracija, koZa izgublja trdnost in elasti¢nost. Pri hudih
spremembah koZnega tkiva se obtocilni rezim zelo upocasni in pojavijo se spremembe v

prepustnost Zil (Lorger, 2002).

Ne smemo pozabiti pomembnih hormonov, kot so inzulin, kortizol in adrenalin. Inzulin je
najpomembnejsi za skladis¢éenje mascob v organizmu. Koli¢ine inzulina v telesu so toliko
vecje, kolikor bolj je bil obrok hrane bogat s hitrimi sladkorji (beli sladkor, ¢okolada,
bomboni, piskoti), kar spodbuja nabiranje mascob v nasem mascobnem tkivu. Kortizol je
stresni hormon, ki ga proizvaja nadledvicna Zleza. Njegova aktivhost temelji na tem, da
trdneje veze maséobe in povecuje stopnjo sladkorja v krvi. Spreminja hidroelektrolitsko
ravnovesje, s tem deluje na steno oZilja in zniZuje njegovo prepustnost. Sedaj razumemo,
zakaj se moramo izogibati stresnim situacijam. Adrenalin povecuje tudi stopnjo sladkorja v

krvi in vazokonstriktno delovanje (zoZuje krvne Zile) (Lorger, 2002).
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Stopnje celulita

Stopnja O:

To je zacetni, Se neopazen celulit. Tkivo se nasi¢i s tekocino, nastane sprememba
metabolizma, ta pa povzrodi povecanje tekocine v medcelicnem prostoru. Posledica je
zmanjsanje dotoka kisika, celica odmre in postane odpadni material, tekoc¢ina se kopici na

enem mestu (zadnjica, stegno, pas, nadlaket) (Bambic, 2009).

Slika 5 Stopnja 0 (Kaj je celulit, 2013)

Slika 5 prikazuje videz celulita v stopniji 0.

Stopnja 1:

Brez vidnega celulita stoje ali leZe, struktura celulita pa je vidna, ko je koza stisnjena v gubo.
V prvi fazi nastajanja se celulit ne opazi, ko pa za¢ne tekocina pocasi zastajati, se pod prsti
zacutijo drobni vozlicki. Adipociti ali mas¢obne celice so deformirane in poskodovane.
Posledica sta zastoj in upocasnitev limfnega pretoka. Izrazeni so manjsa delitev fagocitov in

manjsa zarisca krvavitev (Bambic, 2009).

Slika 6 Stopnja 1 (Celulit, mora deklet in Zena, 2013)

Slika 6 prikazuje videz celulita v stopnji 1
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Stopnja 2:

KoZa ima izgled pomarancne lupine brez stiskanja koZe. Posledice so suha in slabo

prekrvavljena koza, tkivo postane obcutljivo na dotik, ker so nekateri Zivéni koncici stisnjeni

(Bambic, 2009).

Slika 7 Stopnja 2 (Kako odpraviti mas¢obne obloge, 2013)

Slika 7 prikazuje videz celulita v stopnji 2.

Stopnja 3

Bolecina ob dotiku je bolj intenzivna, saj so Zivéni koncic¢i drazeni, posledi¢no se tvorijo
manjsi skupki, ki jih obdaja otrdelo vezivno tkivo. Na videz je koZa pomarancasta brez
stiskanja. Tu nastajajo edemi in preoblikovanje vlaken. Pojavi se velika ohlapnost viaken,

koZa je mehka in hladna (Bambic, 2009).

Slika 8 Stopnja 3 (Kako in zakaj nastane celulit, 2013)

Slika 8 prikazuje videz celulita v stopnji 3.

Celulita se ni mogoce znebiti v desetih dneh. Lotiti se ga je treba dolgorocno in sistematicno.

NajlaZje se ga znebimo na samem zacetku, ko se Se ni razmahnil. Celulit odpravimo z veliko
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gibanja, veliko tekocine (voda, nesladkan caj), zdravo prehrano in masaZzo. Z aktivnim
hujSanjem celulita ne odpravimo, temve¢ zmanjSamo le obseg mascobnih tkiv. Vsaj trikrat na
teden telesu privos¢imo masazno kopel, da pove¢amo prekrvavitev in odpravo celulita.
Prekrvavitev lahko pospesimo tudi z ledenimi obkladki, ki jih polagamo na prizadete dele
telesa. Z ledeno masazo bomo spodbudili kroZenje krvi, pore se bodo zozZile, vezno tkivo pa

bo postalo ¢vrstejse in bolj napeto (Carsten, 2000).

Na trgu nam ponujajo raznovrstne kozmeticne terapije, storitve in sredstva za odpravljanje
celulita, vendar pa se moramo zavedati, da celulita ne bomo odpravili z lahkoto in je za to
potrebno veliko vztrajnosti. Ce se odpravimo na terapijo, je v prvi vrsti pomemben pregled
celulita. Najprej se moramo prepricati, v kak$ni razvojni stopnji je celulit, Sele nato naredimo
nacrt kozmeti¢ne nege oziroma izberemo, s katerimi kozmeti¢nimi storitvami se bomo lotili

odpravljanja celulita.

3.3.1 Anticelulitna nega telesa z grelno blazino

Anticelulitno nego z masko pricnemo s kozmeti¢nim pilingom. S tem odstranimo porozenele
celice vrhnjice. Koza bo bolj gladka, mehka in neina, po pilingu pa bo laZje sprejela
uCinkovine iz proticelulitnih izdelkov. Anticelulitno nego lahko uporabljamo lokalno na
problemati¢nih delih telesa, vendar pa je za najboljsi u¢inek masko smiselno nanesti na celo

telo (Kompleksna strategija pri odpravljanju celulita, 2010).

Telo premazemo s terapevtsko masko in stranko ovijemo v grelno blazino, da se spoti. Maske
povzrocajo termicni ucinek z blago hiperemijo. Sestavine mask so razli¢ne, pogosto vsebujejo
morske alge in blato. Ti so polni mineralov, kar pomeni, da imajo negativen elektri¢ni naboj.
KozZa je pozitivno naelektrena, zato privlaci minerale, ki uravnavajo stopnjo vode v telesu.
Podrocja suhe koZe so rehidrirana, tista preve¢ napolnjena (kot na primer celulit) pa oddajo
nekaj odvecne vode. Po odstranitvi maske v strankino telo vtremo anticelulitno olje ali

anticelulitno kremo za masiranje (Foster, 2007).
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Delovanje maske: (Kompleksna strategija pri odpravljanju celulita, 2010)

e Remineralizacija - nadomesc¢anje izgubljenih mineralov.

e Razstrupljanje — odvajanje vode in toksinov.

e Razgradnja mascob - lipoliti¢ni ucinek.

e Anti-age delovanje — zasCita pred prostimi radikali, pospeSevanje nastajanja kolagena,
obnavljanje celic, uévrstitev koZze.

e ZasCita povrsinskega hidrolipidnega sloja.

Uporabo maske odsvetujemo srénim in sladkornim bolnikom, strankam s krénimi Zilami,

nosecnicam in Zenskam v ¢asu dojenja.

3.3.2 Povijanje s kompresijskimi povoji

Tudi pri tej storitvi telo premaZzemo z masko ali gelom, ki ima anticelulitni ucinek, le da ga
potem tesno povijemo s povoji iz tkanine ali plastike. To pomaga, da se tkivo bolj skrci in tako

morda izgubi Se vec vode (Foster, 2007, 108).

3.3.3 Elektrostimulacija

Z njo povecujemo ucinkovitost gelov, mask, in sicer tako, da koZo namaZemo z anticelulitnim
sredstvom in nanjo namestimo majhne elektrode, ki jo naelektrijo. Tako sredstvo prodre
globlje v koZo, kot bi sicer. Metode z elektrostimulacijo krcijo in sproscajo misice (Foster,

2007, str. 108).

3.3.4 Mezoterapija

Tu najprej analiziramo vzrok za strankin celulit, nato tik pod koZo na hitro vbrizgamo
proizvod, ki odpravlja vzrok celulita. Na primer; ¢e je vzrok slaba prekrvavitev, uporabimo
sredstvo za pospeSitev krvnega obtoka. Véasih vbrizgamo tudi vitamin C, ki pospesi
nastajanje kolagena. Veliko pacientov pa dobi mesSanico ucinkovin, ki so navadno naravnega
izvora. Priporoca se od Stiri- do osemtedenska kura, s tretmaji dvakrat na teden (Foster,

2007).
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3.3.5 Endermologija

Je metoda, ki zacasno omili videz in otip celulita ter je najbolj uporabljena metoda v Franciji.
Ta nekirurski postopek vklju¢uje kombinacijo neznega vsesavanja in posebne masaze z valji,
ki intenzivno razbija mascobne celice, hkrati pa pospeSuje tudi pretok krvi. Posebna
znacilnost endermologije je, da valji raztezajo septume in jim s tem preprecujejo, da bi vlekli

koZo navznoter in tako ustvarili jamicast videz, znacilen za celulit (Foster, 2007).

3.3.6 Ultrazvoc¢na masaza

Je relativno nov postopek, ki naj bi z ultrazvocnimi valovi razbijal mas¢obne celice,
raztopljena mascoba pa se varno izlo¢i skozi krvni obtok. Ta metoda se je pojavila kot
stranski ucinek nove liposukcijske tehnike, ki z zvocnimi valovi raztaplia mascobo (Foster,

2007, str. 111).

3.3.7 Rocna limfna drenaza

Limfna drenaza je posebna tehnika, ki se izvaja po principu potisk-premik. Namen drenaze je
povecanje krvnega pretoka. Pospesuje in uravnava delovanje limfnega sistema in njegovih
funkcij, saj uravnotezi telesne tekocine ter vzdriuje in pospesuje delo imunskega sistema.
Delovanje limfnega sistema pomaga pri precis¢enju organizma in odpravljanju strupov iz
naSega telesa. PospeSuje regeneracijske procese v organizmu in nas varuje pred oboleniji.
NezZni, ritmiéni, ¢rpalni gibi, ki sledijo limfnemu toku, stimulirajo kréenje limfnih Zil in
premikanje tekocine naprej ter s tem dotok vedno sveze tekocine v tkivo. Limfni sistem je del
imunskega sistema. Sestavljajo ga limfna tekocina, limfne Zile, limfni vozli oziroma

bezgavke, vranica, timus, mandlji in kostna sredica (Adami¢, interno gradivo, 2011).

Limfno drenaZo uporabljamo v medicinske in prav tako v kozmeti¢cne namene. Limfna
drenaZa v kozmetiki velja za izredno ucinkovit anticelulitni tretma, Se posebej v zgodnjih
fazah nastanka celulita, ko je teZava predvsem v zastajanju vode. Velikokrat limfno drenazo
uporabljajo tisti, ki imajo zaradi izgube telesne teze tezavo s povesSeno kozo in strijami, kar se
pogosto dogaja tudi Zenskam v poporodnem obdobju. Ucinkovita je tudi pri zdravljenju

problemati¢ne kozZe ter oteklih in bolecih nog in rok. Terapija deluje zelo sproscujoce in je na
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splosno odlicna metoda za regeneracijo celotnega sistema. V zdravstvu je nepogresljiva po
poskodbah, lepotnih posegih in pri postoperativni obravnavi, predvsem po travmatoloskih in

ortopedskih operacijah (Limfna drenaza, 2012).

Se drugi kazalci primernosti limfne drenaze: (Adamié, interno gradivo 2011)

e prizateklih nogah,

e po poskodbah sklepov (ko je oteklina in to privede do zmanjSane gibljivosti),

e prizastajanju vode v telesu,

e za odpravljanje celulita,

e po operacijah, pri katerih se odstranijo bezgavke,

e pritretmajih aknaste koze, rosacee, dermatitisa, alopecije, alergicnem ekcemu,
e kot preventiva pri zatekanju nog,

e zaohranjanje tonusa kozZe pri hujSanju,

e kot preventiva pri nosecnostnih strijah,

e zarazstrupljanje telesa.

3.3.8 Kavitacija

Kavitacija omogoca koncentracijo energije na to¢no doloceni globini v tkivu, kar zagotavlja
selektivno razbitje maséobnih celic v podkozju. Povrsina koze, Zile, Zivci in miSice pri tem
ostanejo nedotaknjeni. Mas¢oba iz razbitih maséobnih celic se v obliki trigliceridov izlije v
medceliéno tekocino, kjer se pod vplivom encimov razgradi v glicerol in proste masc¢obne
kisline. Vodotopni glicerol prodre v krvni obtok in se porabi za energijo, netopne mascobne
kisline pa potujejo v jetra, kjer se razgradijo kot vsaka druga prosta mascobna kislina,

vklju¢no s tistimi iz hrane (IskraMedical, 2013, str. 41).
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Slika 9 Ultrazvocna kavitacija (Kavitacija, 2013)

Slika 10 prikazuje primer ultrazvocne kavitacije.

Smiljani¢, J. in Persi¢, V. (2010) sta ocenjevala ucinkovitost naprave za lokalno zmanjsanje
nezazelenega adipoznega tkiva, ki uporablja kombinirano metodo prekinjajo¢ega vakuuma in
kavitacijo z nizko-frekven¢énim ultrazvokom, zdruZenim v eni napravi. Sodelovalo je osem
Zensk, starih med 35 in 64 let. Pred in po terapiji so izmerili telesno maso, trebusni obseg in
ocenili debelino podkozinega mascéevja na tretiranem predelu. Pri vseh merjencih je bilo
zabeleZzeno opazno zmanjSanje debeline plasti podkoZzne mascobe na tretiranem delu.
Povprecno zmanjSanje v trebusnem obsegu je bilo 2,938 + 0,623 cm. Ultrazvocna meritev je
pokazala povpreéno zmanjsanje debeline plasti podkoZzne mascobe za 2,96 +2,01 mm.
Telesna masa merjencev je ostala nespremenjena, kar kaze, da sprememba v obsegu in
debelini plasti podkoZne maséobe ni povezana z izgubo telesne mase. Avtorji raziskave
priporocajo Se redno telesno aktivnost in zdravo prehrano za ohranjanje le-te ter dodatno
izboljSanje ucinkov terapije. Poudarjajo tudi pomen uZivanja zadostne koli¢ine vode po

terapiji z namenom pospesevanja izlo¢anja odpadnih produktov.
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3.4 NACTROVANIJE VADBENEGA NACRTA ZA IZGUBO TELESNE MASE

3.4.1 Smernice za pripravo obrokov po Montignacu

Poglavitno nacelo Montignacove metode je, da ravnamo tako, da je glikemi¢na rezultanta
obrokov ¢im niZja. Vendar moramo hkrati tudi paziti, da bo prehrana kljub temu
uravnoteZena in da bomo Se naprej uZivali tudi ogljikove hidrate, izbirati pa jih moramo
glede na njihov vpliv na glikemijo (glukoza v krvi). Da bodo v okviru enega tedna glavne jedi

uravnoteZeno razporejene, je zazeleno, da jemo (Montignac, 2012):

e trikrat na teden meso (mesnine),

e trikrat na teden perutnino,

e enkrat ali dvakrat na teden jajca,

e trikrat do Stirikrat ribe,

e trikrat do Stirikrat »dobre« ogljikove hidrate (polnovredna Zivila, stro¢nice kot glavno
jed, ceprav bodo morda Ze prikuha h glavnim jedem prejsnjih obrokov).

Prva stopnja

Bistveni za izvajanje prve stopnje so nacelo, na katerem temelji ta metoda, in pravila, ki

pomagajo, da se ga drzimo (Montignac, 2012):

Temeljno nacelo: izbirati moramo taksna Zivila, da je glikemi¢na rezultanta ob koncu obroka

¢im niZja in se izlo¢i ¢im manj inzulina.

Pravila:

e Mozni sta dve vrsti obrokov.

e Obrok lahko vsebuje veinoma beljakovine in mascéobe (na primer meso in ribe) in
samo ogljikove hidrate z zelo nizkim glikemi¢nim indeksom (35 ali manj), kakrsni so
zelena leda, Cicerika, sveza zelenjava ...

e Druga moinost pa je obrok, v katerem prevladujejo ogljikovi hidrati in beljakovine.

Vseboval bo torej malo oziroma nobenih nasi¢enih mascobnih kislin in malo enkrat ali
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veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin. Poleg tega moramo izbirati ogljikove hidrate, ki
imajo glikemic¢ni indeks manj kot 50

e Nikoli ne preskakujmo nobenega obroka, zlasti kosila.

e Izloc¢imo sladkor v vseh oblikah. Torej ne le v ocitnih virih sladkorja, kot so sladice,
temvec tudi ogljikove hidrate z visokim glikemi¢nim indeksom.

e |zogibajmo se napitkom s kofeinom, ki spodbuja trebusno slinavko k izlo¢anju inzulina.
Odreci se moramo kavi, sladkim pijacam in mo¢nemu ¢aju.

e Omejimo uZivanje alkohola in nikoli ne pijmo na prazen Zelodec.

Koliko ¢asa traja prva stopnja?

Prva stopnja traja tako dolgo, dokler ne dosezemo idealne oziroma ciljne telesne teze. Torej
toliko Casa, dokler ne dosezemo praga, pri katerem se organizem odloci, da se bo teZa
ustalila in ne bo vec hujsal, torej ko pridemo do telesne teze, ki nam zagotavlja dobro telesno
pripravljenost in uravnotezenost. Vendar pa cilj prve stopnje ni le odpravljanje ¢ezmernih
kilogramov, ampak tudi to, da znova vzpostavimo normalno delovanje trebusne slinavke,
zaradi ¢esar bo njen prag odzivnosti (tolerantnosti za glukozo) visji. Za to pa potrebujemo

vsaj dva meseca (Montignac, 2012).

Druga stopnja

Bistvo druge stopnje je ohranjanje uravnoteZene telesne mase. Medtem, ko smo v prvi
stopnji po programu hujsanja izgubili odvecne kilograme, jih bomo sedaj poskusali trajno
obdrzati s programom ohranjanja telesne mase. Pri tej stopnji pa imamo dve moznosti, ki jih
lahko izbiramo, in to sta stopnja brez izjem in stopnja z izjemami, vendar je v obeh primerih
cilj enak: pri posameznem obroku doseci glikemicno rezultanto, ki ne presega povprecja (50)

(Montignac, 2012).

Pravila druge stopnje (Montignac, 2010):
e VzdrZzujmo svojo telesno maso.
e Izbiramo lahko med dvema oblikama zajtrkov. Med zajtrkom iz beljakovin in mascob ter

zajtrkom, ki pretezno vkljuéuje dobre ogljikove hidrate.
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e Glavne obroke lahko prilagodimo svojim Zeljam. Za kosilo ali vecerjo lahko naceloma
jemo, kar Zelimo, vendar se moramo drzati zlatega pravila: izbirajte ogljikove hidrate z
glikemi¢nim indeksom 50 ali manj. Ogljikov hidrat, ki presega to vrednost, bo izjema in
ob izjemah se drzimo nacela srednjega glikemi¢nega indeksa (SGl).

e Vecerja naj bo lahka.

e Nacelo SGI: To je srednja vrednost glikemi¢nega indeksa ogljikovih hidratov, ki jo
zauzijemo med obrokom. Ni najpomembnejsa vrednost glikemicnega indeksa (Gl)
vsakega posameznega ogljikovega hidrata, temve¢ medsebojni ucinek razli¢nih
ogljikovih hidratov. Gre za nadzorovanje in uravnotezenje, ki omogoca, da si lahko
privos¢imo tudi Zivila z visokim, vendar le, ¢e pred tem zauZijemo ogljikove hidrate z
vsebnostjo vlaknin in zelo nizkim glikemi¢nim indeksom.

e Privoscite si lahko dva prekrska z visokim Gl oziroma dve odstopanji na mesec.

e Po glavnem obroku si lahko privos¢imo dva kozarca (po 1 dcl) vina in kozarec (3,3 dcl)

piva. Nikoli ne pijemo alkohola na prazen Zelodec.

Stopnja brez izjem

Tu gre za izvajanje razsirjene prve stopnje in hkrati tudi za njeno nadaljevanje. Med prvo
stopnjo smo morali za beljakovinsko-mascobne obroke (sestavljene iz Zivil, kot so meso,
jajca, mlecni izdelki iz neposnetega mleka in razlicne mascobe) nujno izbrati ogljikove
hidrate, ki imajo zelo nizek GI (35 ali manj). V drugi stopnji lahko ta izbor Zivil razsirimo na Gl
do 50. Obcasno bomo lahko jedli na primer riz basmati (50) ali Spagete al dente (45) kot

prilogo, denimo, k ribi (Montignac, 2012).

Stopnja z izjemami

Pri tej stopnji lahko izjemoma uzivamo ogljikove hidrate z visokim glikemi¢nim indeksom,
vendar pod doloéenimi pogoji. Vsakic, ko bo pri obroku Zivilo z visokim Gl, moramo nujno to
izravnati Se z Zivilom z nasprotnim Gl. Se pravi, da kadar bomo jedli Zivilo, ki zvisa glikemijo
(tako kot krompir), bomo morali isti obrok vsekakor dopolniti Se z Zivilom, ki prispeva k
znizanju glikemiéne rezultante. Govorimo o nacelu SGI, katerega moramo pri tej stopnji
upostevati. Tukaj je pomembna tudi zmernost. Prevelika koli¢ina ogljikovih hidratov, ne

glede na njihov Gl, se bo hitro pretvorila v telesno ma3¢obo. Ce pospravimo veliko porcijo
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krompirja, Skode z veliko porcijo brokolija ne bomo mogli popolnoma popraviti (Montignac,

2010).

3.4.2 Nacrtovanje aerobike

Za pravilno, torej varno in ucinkovito vadbo v aerobiki, moramo upostevati enega izmed
temeljnih nacel, ki velja za vsako Sportno dejavnost — nacelo pravilne obremenitve. Nacelo

pravi: (Zagorc idr., 2006)

e da premajhne obremenitve nimajo ucinka,
e zmerne le potZivljajo,
e optimalne obremenitve ohranjajo in izboljSujejo razlicne lastnosti in sposobnosti ter

e prevelike obremenitve lahko skodijo.

Pri naértovanju vadbe v aerobiki se vedno znova sre¢ujemo s Stirimi pojmi, ki se skrivajo v
geslu FITT (Frequency, Intensity, Time, Type) in od katerih je odvisna ucinkovitost nase
vadbe. Od teh dejavnikov, pogostosti vadbe, intenzivnost vadbe, trajanja in tipa vadbe je
odvisno napredovanje vadecih in moZnost, da doseZejo viSjo stopnjo treniranosti (Zagorc

idr., 2006).

Pogostost vadbe (Stevilo vadbenih enot na teden)

Ucinkovitej$a je 3—4-krat tedenska vadba, kot le enkrat tedenska, tiriurna vadba. Se zlasti
zacetnikom, ki zdrZijo le krajsi ¢as vadbe, strokovnjaki priporocajo stirikrat tedensko vadbo, s

katero postopoma pripravljajo organizem na vecje napore (Zagorc idr., 2006).

Intenzivnost vadbe

Je odvisna od namena in cilja posameznika. Intenzivnost vadbe navadno preverjamo z
merjenjem srénega utripa in tega primerjamo s tabelo, ki prikazuje, s kakSno intenzivnostjo
vadimo. Sréni utrip lahko merimo z merilcem srénega utripa ali pa na dva preprosta nacina.
Sréni utrip lahko merimo na zapestju ali pa na vratni arteriji. Stejemo udarce v desetih

sekundah in to Stevilo pomnoZimo s Sest. S tem dobimo Stevilo udarcev v eni minuti. Sréni
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utrip navadno merimo na zacetku ure, po ogrevanju in po aerobnem delu vadbe (Zagorc idr.,

2006).

Pri dolo¢anju obremenitve moramo upostevati tudi maksimalen sréni utrip, ki ga med vadbo
naj ne bi dosegli zaradi doloCenih kontraindikacij. Pomembno je upostevati varno obmocje in
v skladu z njim nacrtovati intenzivnost vadbe. Za izracunavanje varnega obmocja srénega
utripa med obremenitvijo obstaja ve¢ nacinov, med preprostejSe sodi izraunavanje po
Karvonenovi formuli. Pri cilinem srénem utripu upostevamo Se plus in minus pet udarcev na

minuto (Zagorc idr., 2006).

Cilini FSU = ((FSU max — starost) — FSU mir) x faktor treniranosti + FSU mir

Faktor treniranosti: (Zagorc idr., 2006)

e 0,6; pri zacetnikih
e 0,7; pri treniranih oziroma redno aktivnih posameznikih
e 0,8ali0,9; pri vrhunskih Sportnikih v vzdrzljivostnih Sportih

Tip vadbe

Se nanasa na izbor dejavnosti, ki jo izberemo za razvijanje aerobne sposobnosti. Gre za izbor
tistih Sportov, ki imajo cikli¢cna gibanja izvedena v dolo¢enem ritmu in aktivirajo velike
misicne skupine, pri ¢emer telo porablja energijo, ki nastaja ob pretvorbi glikogena in
glukoze ter mascobe (ob prisotnosti kisika). To so na primer tek, kolesarjenje, plavanje, ples,

aerobika ... (Zagorc idr., 2006).

Trajanje vadbe (dolZina vadbene enote)

Strokovnjaki pravijo, da je potreben vsaj 15—20-minuten napor, ¢e Zelimo, da bo nasa vadba
imela aeroben znacdaj, vendar tezko pri¢akujemo od zacetnika, da bi zdrzal 20 minut
nepretrganega intenzivnega dela. Tak cilj si zastavimo v obdobju 8-12 tednov (Zagorc idr.,

2006).
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3.4.3 Vkljucevanje kozmeticnih storitev v program hujSanja

Poleg telesne dejavnosti in zdrave prehrane smo v program hujsanja vkljucili tudi kozmeti¢ne
storitve, ki pomagajo pri zmanjsanju obsegov dolocenega dela telesa, odpravi celulita ter
vracanju koZi proznosti in elasti¢nosti. V program smo vkljucili kavitacijo in anticelulitno nego
z grelno blazino. Za optimalne rezultate je priporodljivo izvajati obe terapiji v kombinacij.

Poleg tega je pomembno, da terapije izvedemo osem do desetkrat (IskraMedical, 2014).

Med terapijami s kavitacijo so priporocljivi Sestdnevni premori, da se iz telesa v celoti izlocijo
odpadni produkti. Pri sami kavitaciji uporabljamo gel iz cimeta, ki omogoca Se dodatno
zmanjsanje obsega telesa, pri anticelulitni negi z grelno blazino pa uporabljamo kremo iz
cekropije, ki vpliva na zmanjsanje celulita in obsega telesa. Med terapijo zaradi potenja
izgubimo veliko vode, zato je treba po terapiji zauziti vsaj dva litra tekocine. Voda prav tako
pomaga, da se odvecne snovi laZje izlocijo iz telesa. Po kavitaciji se z istim namenom

priporoca tudi telesno dejavnost (IskraMedical, 2014).

3.5 VADBENI NACRT ZA IZGUBO TELESNE MASE IN PREOBLIKOVANJE TELESA

V vadbeni nacrt smo vkljucili prehrano po Montinacu, razliéne oblike aerobike in razlicne
kozmeticne storitve za preoblikovanje telesa. Vadbeni nacért bo trajal tri mesece in bo

razdeljen na mezocikle, ki bodo glede na cilje razlicno dolgi.
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Tabela 3
Trimesecni shujSevalni program

TRIMESECNI SHUJSEVALNI PROGRAM

1. Mezocikel 2. Mezocikel 3. Mezocikel
(Uvajani del) (Aktivno hujsanje) (Preoblikovanje telesa)
1. teden | 2.teden | 3.teden | 4.teden | 5.teden | 6.teden 7.teden | 8.teden | 9.teden | 10.teden | 11.teden | 12.teden | 13. teden
Klasic bik Klasi¢na aerobika Zumba
asi¢na aerobika
Vadba b Step aerobika BodyPump
umba
BodyPump Metabolicni trening
Metoda po
Prehrana Montignacu Metoda po Montignacu 1. stopnja Metoda po Montignacu 2. stopnja
1. stopnja
Kozmeticne Kavitacija Kavitacija
storitve Anticelulitna nega z grelno blazino Anticelulitna nega z grelno blazino

Tabela 3 prikazuje trimesecni shujSevalni program, v katerega smo vkljucili vadbo, prehrano in kozmeticne storitve.
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3.5.1 Prvi mezocikel

Vadba

V prvem mezocilku, ki bo trajal dva tedna, je cilj pripraviti posameznika na kasnejSe vecje

obremenitve in privaditi organizem na nov nacin prehranjevanja. V tem delu Ze pri¢akujemo

manjSe zniZanje telesne mase,

izboljSanje motori¢nih sposobnosti oziroma splosne

vzdriljivosti. Vadbo za¢nemo s klasicno aerobiko, ki je najlaZja in najbolj primerna oblika

vadbe za zacetnika. Aerobni del izvajamo 20 minut in pri tem smo pozorni na nas ciljni sréni

utrip. Klasi¢na oblika aerobika vkljuCuje tudi vaje za moc z lastno teZo. Za popestritev

dodamo Se plesno obliko aerobike — zumbo, ki je ravno tako predstavnica aerobne vadbe,

katere glavni vir energije sta mascoba in glikogen.

Tabela 4
Tedenski razpored vadbe za prvi mezocikel
Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota | Nedelja
Klasi¢na X X
aerobika
Zumba ® X X

Tabela 4 prikazuje razpored vadb tekom tedna.

Prehrana

Zatnemo tudi s programom prehrane, kjer so izklju€eni vsi ogljikovi hidrati, ki imajo visok

glikemicni indeks (50 ali vec¢). V prvem mezociklu zaénemo s prvo stopnjo prehrane po

Montignacu. Kozmeti¢ne storitve bomo vkljucili kasneje, ko se bo posameznik privadil na

tekoce spremembe.
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Tabela 5

Prva stopnja po Montignacu

testeninami

testenine
kislo zelje

fizol, paradiznik,
kumare)

Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Ovseni kosmici Posirana Ovseni kosmici RZen kruh Ovseni kosmici Omleta s tuno | Popecen rzen
Jabolka jajca Jabolka Avokadov Jabolko Paradiznik kruh
ZAJTRK Jogurt Klobasica na Jogurt namaz Jogurt Sir
Zaru Paradiznik
Zelenjavna juha Zelenjavna Zelenjavna juha Zelenjavna Zelenjavna juha Zelenjavna Zelenjavna
Zelena solata juha Pis¢ancje prsi juha Svinjina enoloncnica juha
Fizol Svinjina Solata Pecen osli¢ kumaricna omaka | (Cicerika, leca, Pecen
R Kuhano jajce Spina¢na (paradiznik, Solata Zelena solata testenine, piséanec
omaka kumare, paprika, (paradiznik, grah) Solata
Zelena fizol) zelena solata,
solata paprika)
(Po potrebi) (Po potrebi) (Po potrebi) (Po potrebi) (Po potrebi) (Po potrebi) (Po potrebi)
Sveza zelenjava Sadje Sveza zelenjava Suho sadje SveZa zelenjava Sadje Sveza
MALICA zelenjava
Bucke v omaki s Grska solata Buckina juha Solata s tuno Solata (zelena Grska solata | Solata s tuno
polnozrnatimi Polnozrnate solata, paprika,
VECERJA
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V tabeli 5 lahko vidimo primer prehrane po Montignacu v prvi stopniji.

3.5.2 Drugi mezocikel

Vadba

V drugem mezociklu, ki poteka sedem tednov, je glavni cilj zmanjsati telesno maso in
zmanjsati obsege posameznih delov telesa, zato pove¢amo obseg vadbe (postopno, v dveh
delih). Poleg aerobne vadbe dodamo Se vadbe, ki vkljuCujejo vaje za moc. Klasi¢éno aerobiko
zamenjamo s step aerobiko, s katero pove¢amo intenzivnost tako na aerobnem delu kot pri
vajah za moc. Aerobni del podaljSamo na 30 minut in Se vedno pazimo na ciljni sréni utrip.
Obdrzimo zumbo kot predstavnico aerobne vadbe in dodamo vadbo z bremeni — BodyPump,

s katero Zelimo izoblikovati telo.

Tabela 6
Tedenski razpored vadbe za 1. do 3. teden
Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Step aerobika X X
Zumba ® X X
BodyPump™ X X

Tedenski razpored vadbe za 1. do 3. teden v drugem mezociklu lahko vidimo v tabeli 6.

Tabela 7
Tedenski razpored vadbe za 4. do 7. teden

Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Step aerobika X X X
Zumba ® X X
BodyPump™ X X X

Tabela 7 prikazuje tedenski razpored vadbe za 4. do 7. teden v drugem mezociklu.
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Prehrana

S prehranjevanjem nadaljujemo tako, kot smo zaceli v uvajalnem mezociklu, in vzdriujemo

vse do konca drugega mezocikla. Se naprej se izogibamo ogljikovih hidratov, ki presegajo

glikemi¢ni indeks 50. Ker v tem mezociklu povecamo obseg in intenzivnost vadbe, temu

primerno povecamo vnos beljakovin in ogljikovih hidratov, ki imajo GI 50 ali manj.

Kozmetika

Pri zmanjSanju telesnih obsegov si pomagamo tudi s kozmeti¢nimi storitvami, kot sta

kavitacija in anticelulitna nega z grelno blazino. Za doseganje optimalnih rezultatov je treba

izvesti deset terapij, tako da s slednjimi nadaljujemo Se v zadnjem mezocilku. lzvajamo jih

deset tednov.

Tabela 8
Tedenski razpored kozmeticnih storitev
Ponedeljek | Torek Sreda Cetrtek | Petek Sobota Nedelja
Kavitacija
Anticelulitna X X

nega z grelno

blazino

Tabela 8 prikazuje tedenski razpored kozmeti¢nih storitev, katere pricnemo v drugem

mezociklu.
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Tabela 9

Primer tedenskega jedilnika v drugem mezociklu

Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Polnozrnat kruh SveZ korenckov | Ovseni kosmici | UmeSanajajca | Ovseni kosmici Popecene Nesladkani
Nesladkana sok Marmelada s Kuhana Sunka Marmelada s polnozrnate misli
DA marmelada Mehko kuhana fruktozo Paradiznik fruktozo zemljice Ovseni otrobi
Jogurt brez mascob jajca Suho sadje Sveii Suho sadje Tuna PSenicni
Svezi sadni sok Prekajena Sunka Jogurt pomarancni sok Jogurt Paradiznik kalcki
paradiznik Mareli¢ni sok Pusta skuta
Korenckova juha Zelenjavna juha Enolon¢nica z Buckina juha Kumaric¢na Grahova juha Zelenjavna
Teledji zrezek RiZ ( nepreciséeni zelenjavo Grska solata solata Solata iz juha
B Paradiznikova solata ali diviji) (Cicerika, leca, Pusta skuta Zrezek iz mocarele, Pecen osli¢
Zelena leca Paradiznikova in zelje, brokoli, mletega mesa paradiznika, na zaru
Sir korenckova cvetaca) na zaru fizola, ¢ebule, | Paradiznikova
omaka Brokoli, cvetaca | rdeclega zelja solata
Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi
MALICA Hruske z jogurtom Mandlji in lesniki Suho sadje Sveza zelenjava Jabolka ali Jogurt in orehi Jabolko
(fige, marelice) hruska
Zelenjavna juha Belusi Zelenjavna Kumare z lahko Polnjeni Grahova juha Zelenjavna
Pecen osli¢ solata Posirani file bele juha smetano jajcevci, s Jagnjedja juha
(paradiznik, zelena ribe Polnozrnati Puranji zrezek s pirejem iz kraca Grska solata s
VECERIA solata, paprika) Spinaca Spageti s paradiznikovo Sampinjonov Solata iz tuno
Sir paradiznikovo omako Pusta skuta endivje in

omako

Solata iz endivje

Kumara v solati

belega fizola
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3.5.3 Tretji mezocikel

Vadba

V tretjem mezociklu je glavni cilj preoblikovati telo in traja Stiri tedne. Vecji poudarek je na
vadbi za mo¢, s katero vplivamo na povedanje misSicne mase. V tem mezociklu v nacrt
vklju¢éimo Se metabolicni trening, visoko-intenzivno vadbo, s katerim Zelimo prepreciti
morebiten pogost pojav stagnacije (zaradi zniZanja bazalnega metabolizma) po zafetnem
hitrem hujsanju in doseci nadaljnje izgubljanje odvecne mascobe. Ker pa je metabolicni
trening tudi intervalna vadba, pri¢akujemo tudi izboljSanje zmogljivosti posameznika

(vzdrzljivosti in moci). Na urniku je tudi zumba, s katero ohranjamo obseg aerobne vadbe.

Tabela 10
Razpored vadb — tretji mezocikel
Ponedeljek | Torek | Sreda | Cetrtek | Petek | Sobota Nedelja
Zumba ® X X X
BodyPump™ X X X
Metabolicni trening X X X

Tabela 10 prikazuje razpored razli¢nih vadb v tretjem mezociklu.

Prehrana

Ker je zaradi povecane intenzivnosti in obsega vadbe potreba po energiji vecja, se nekoliko
spremeni tudi nacin prehrane. Preidemo iz 1. stopnje prehrane po Montignacu na 2. stopnjo
(stopnjo za ohranjanje telesne mase), kjer so dovoljeni tudi ogljikovi hidrati srednjega Gl.
Pozorni moramo biti tudi na zadosten vnos kakovostnih beljakovin, saj je zaradi vadbe moci

povisan metabolizem beljakovinskih struktur v telesu.

Kozmetika

V drugem tednu tega mezocikla zaklju¢imo Se z zadnjo terapijo kavitacije in anticelulitno

nego z grelno blazino.
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Tabela 11

Primer druge stopnje po Montignacu

Ponedeljek Torek Sreda Cetrtek Petek Sobota Nedelja
Polnozrnati opecenec z | Umesana jajca Ovseni kolacki Opecen rien Omleta s kozjim Nesladkani Nesladkani
nesladkano marmelado Klobasica na Nemasten sir kruh sirom in §pinaco | ovseni kosmici | ovseni kosmici
N Lahko navadni jogurt z Zaru Rezine jabolk Paradiznik Prekajena slanina s posnetim z lahkim
malinami Paradiznik SveZ malinov sok Pusta skuta mlekom in jogurtom in
SveZ pomarancni sok Nesladkana Svei korenckov jagodicevjem breskvami
limonada sok Svez sadni sok
FiZzolova juha z jajcevci | Zelenjavna juha | Zelenjavna juha Rjavi riz BelusSna kremna Enoloncnica z Kumari¢na
in baziliko Popecene Polnozrnati Paradiznikova juha zelenjavo juha
Leca s poprazenimi bucke, paprika, Spageti omaka s Svinjske Grska solata Pis¢anec na
gobami Cebula, fizol Buckina naravna piS¢ancem zarebrnice Zaru
KOSILO | Teledji file v gorgonzolni | Rezina rienega omaka Zelena solata s Spinaca, Paradiznikova
omaki popecenega Zelena solata fizolom poprazena s solata s ¢ebulo
kruha ¢esnom
Cicerikina
solata
Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi Po potrebi
MALICA Hruske z jogurtom Mandlji in Suho sadje (fige, | Sveza zelenjava | Jabolko ali hruska | Jogurtin orehi Jabolko
lesniki marelice)
Grska solata Chilli con carne Cvetacna juha FiZzolova juha Pecen puran z Osli¢ na zaru Umesana jajca
Sadni nesladkan Z mesom Skoljke v Grska solata buckami Rjavi riz z bu¢kami in
VECERJA kompot iz jabolk Zelena solata paradiznikovi Maline Kumari¢na solata | Paradiznikova Spinaco

omaki
Pusta skuta

solata

74




4 SKLEP

V diplomski nalogi smo Zeleli predstaviti pojem debelosti in posledice, ki jih prekomerna teza
povzroca. Predstaviti smo Zeleli nacine in metode zdravega hujSanja z vidika telesne
dejavnosti, prehrane in kozmeticnih storitev ter izdelati program, ki vkljuuje vse nastete

segmente.

V danasnjem casu ima veliko ljudi prekomerno telesno maso. Glavni razlog za ta pojav je
nezdrav Zivljenjski slog. Stres, nezadostna telesna dejavnost in nezdrave prehrambne navade
so dejavniki, ki vplivajo na povisano telesno maso in slabo zdravstveno stanje sodobnega
Cloveka. Da bi kar najbolj ugodno vplivali na zdravje, moramo zajeziti kvarne ucinke teh

dejavnikov in spremeniti Zivljenjski slog.

Za uspesno hujSanje in preoblikovanje telesa je treba upostevati ve¢ dejavnikov, ki vplivajo
na koncni rezultat. Med glavne dejavnike Stejemo telesno dejavnost, prehrambne navade,
izpostavljenost stresu, pocitek ... S posvecanjem pozornosti zgolj enemu od dejavnikov (ali

vadbi ali prehrani) zmanjSamo moZnosti za doseganje zastavljenih ciljev.

Sodobna literatura in najnovejSe raziskave kaZejo, da je z vidika hujSanja oziroma
preoblikovanja telesa (zmanjSanje deleza telesne mascobe in ohranjanje oziroma povecanje
miSicne mase) najprimernejSa kombinacija aerobne vadbe in vadbe za mo¢ ali anaerobne
vadbe. V tej diplomski nalogi sem se osredotocila na u€inke na hujsanje in preoblikovanje
telesa z razlicnimi skupinskimi vadbami oziroma aerobiko. Nekatere skupinske vadbe, ki se
pojavljajo v fitnes centrih (npr. klasi¢na aerobika, step aerobika, TNZ ...), ta dognanja
upostevajo, saj je struktura ure taksna, da vkljuCuje obe metodi, razlikuje se le njun relativni
delez. Spet druge skupinske vadbe se bolj osredotocajo zgolj na aerobno metodo (zumba,
Body Jam ...) in tretje pretezno na anaerobno metodo (Body pump, Boot camp, Crossfit,
metaboli¢ni trening ...). Ce Zelimo uspedno shujdati oziroma preoblikovati telo, moramo
posvetiti dovolj pozornosti in ¢asa obema metodama — aerobni za izgubo telesne mascobe in
anaerobni oziroma vadbi mo¢i za dodatno kurjenje maséobnih zalog ter ohranjanje ali celo
povecanje misicne mase. To lahko dosezemo s kombiniranjem razli¢nih skupinskih vadb ali

pa skupinsko vadbo kombinirane strukture.
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V poplavi razliénih »Cudeznih« diet nekdo z manj razsirjenim znanjem o prehrani tezko
kriticno oceni koristi in slabe strani vsake diete posebej. Nesmiselno je tudi za vsakega
posameznika do kalorije natan¢no izraCunavati porabo in do grama koli¢ino hrane, ki jo mora
zauziti, ¢e zeli v nekem omejenem ¢asu doseci svojo ciljno telesno tezo in zgradbo. Za dober
nacrt je treba poznati le okvirne vrednosti, poznati glavne izto¢nice zdravega prehranjevanja

ter biti dovolj motiviran in discipliniran na tej poti. SploSne izto¢nice zdravega hujSanja so:

e zmanjsati koli¢ino zauzite hrane na stopnjo 10-20 % pod okvirno vrednost
posameznikove dnevne potrebe po energiji,

e iz prehrane izloCiti vsa hranila, ki imajo visok deleZ oziroma koli¢ino dodanega
sladkorja (sladke pijace, slascice ...),

e pripravljati hrano z ogljikovimi hidrati nizkega glikemi¢nega indeksa,

e uZivati manj nasi¢enih mascob (veCinoma Zivalskega izvora), izloCiti »umetne« trans
mascobe (margarine, peciva in druga Zivila, ki so pripravljena na tak$ni mascobi),

e zauZiti dovolj sveZe zelenjave in sadja,

e uZivati sveZo, naravno, nepredelano hrano,

e omejiti oziroma ukiniti uZivanje alkoholnih pijac,

e zauziti zadostno koli¢ino vode ...

Dejstvo je, da samo s kozmeti¢nimi storitvami ne moremo zmanjsati telesne mase in
enostavno »stopiti« odveéne mascobe. Lahko pa so takSne metode dobrodosle kot dopolnilo
pri preoblikovanju telesa, predvsem za osebe, ki imajo maséobo neproporcionalno
razporejeno po telesu. V taksnih primerih lahko s kozmeti¢nimi storitvami, kot sta kavitacija
in anticelulitna nega telesa z grelno blazino v kombinacij s telesno vadbo in zdravo prehrano,

dosezemo tudi lokalno zmanj$anje obsegov dolocenih delov telesa.

Kadar se lotimo nacrtovanja shujSevalnega programa oziroma programa za preoblikovanje
telesa, je treba upoStevati vse nastete dejavnike in jih primerno umestiti v nacrt. V diplomski
nalogi smo opisali in predstavili dva najpomembnejSa dejavnika — telesno dejavnost in
zdravo prehrano ter kot pomoc pri oblikovanju dolocenih telesnih delov tudi nekatere

kozmeticne storitve. Vse tri segmente smo vkljucili v trimesecni nacrt hujSanja in
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preoblikovanja telesa, ki smo ga izdelali. Aerobika in skupinske vadbe ob glasbi so bile nase
izhodis¢e pri telesni dejavnosti, zdrav nacin prehranjevanja smo povzeli po Montignacu ter
uporabili kozmeti¢na tretmaja, in sicer ultrazvoéno kavitacijo ter anticelulitno nego telesa z

grelno blazino.
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