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Nalaganje mascob v telesu
Nalaganje mascob v telesu je povezano s prehrano, aktivnostjo
in Zivljenjskim slogom. Vsi dobro vemo, da se veliko mascobe
nalaga zaradi uzivanja mastne hrane. Zauzite mascobe se pres-
va v masc¢obnem (adipoznem) tkivu. Temu se lahko izognemo z
odstranjevanjem vidnih mascob, kot je koza pri piS¢ancu, mastni
deli pri zrezkih in pr3utu, pa tudi z omejevanjem uporabe masla,
margarine, smetane ... UZivanje mascob je prav tako pomembno
kot uzivanje beljakovin in ogljikovih hidratov, zato jih raje nado-
mestimo z bolj kakovostnimi, predvsem rastlinskimi masc¢obami,
kot so olj¢no, repi¢no in laneno olje, mas¢oba v avokadu, ribah
in oresckih.
Redkokdaj pa pomislimo, da se mascoba nalaga tudi zaradi
pretiranega uzivanja ogljikovih hidratov. Zauziti ogljikovi hi-
drati se najprej presnovijo do enostavnih sladkorjev, ki preide-
jo v kri in jetra. Manjsi delez se porabi za trenutno energijsko
pretvorbo, vedji pa za zapolnitev glikogenskih rezerv v jetrih
in misicah. Zaloge glikogena se praznijo pri telesnem naporu
oziroma gibanju. Ce smo zauzili ve¢ ogljikovih hidratov, kot jih
potrebujemo za trenutno energijo in zapolnitev zalog, pa slad-
korji vstopijo v proces izgradnje (sinteze) mascob. Ta se dogaja v
jetrih, od koder se mascobe izplavijo v kri. Pri pretoku krvi skozi
adipozno tkivo se masc¢obe tam odlagajo in tvorijo energijsko za-
logo organizma. To so tiste mascobe, ki povzrocajo za nas tako
neprijetno nabiranje ravno na nasih kriti¢nih delih telesa. Da bi
preprecili nalaganje mascob iz ogljikovih hidratov, je pomembno,
da uzivamo ¢&im bolj sestavljene ogljikove hidrate, ki se nahajajo
v polnozrnatih Zitih, testeninah, neolus¢enemu rizu, v zelenjavi in
da se izogibamo precis¢enemu sladkorju, belemu kruhu, krompir-
ju, sladicam ...Ce pa se kdaj pa kdaj temu le ne moremo upreti, je
seveda najbolj pametno, da presezek spremenimo v energijo. To
najlazje storimo z gibanjem.
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Verjetno se vsi kdaj pa kdaj pregresimo. Vemo, da je optimalno prehran-
jevanje tisto, ki je raznovrstno, redno, hranilno in energijsko uravnoteZeno.
Vemo pa tudi, da je v danasnjem casu, ko tekamo s sestanka na sestanek pa
nazaj v pisarno, zelo tezko skrbeti za optimalno prehranjevanje, ki vsebuje
pet do Sest obrokov na dan, in da je poleg zdravega nacina prehranjevanja
zelo priporocljivo tudi gibanje. Verjetno se sprasujete, kako naj v nas vsak-
danjik vkljucimo Se gibanje, ko pa nas doma ¢akajo otroci, partner in vse, kar
je za nas v Zivljenju pomembno.

Se kdaj vprasate, kaksna je vasa prehrana, kako se gibate, ce sploh se? Vsak
dnevni obrok mora vsebovati ¢im vecjo hranilno vrednost. Zauziti moramo
tako beljakovine kot ogljikove hidrate pa tudi vitalne in balastne snovi. In kje
delamo najvecje napake? Da jemo le dva do tri obroke na dan, izpus¢amo
zajtrk, ki je najpomembnejsi obrok v dnevu, obroki nimajo zadostne en-
ergijske vrednosti ... Ker telo stradamo z nepravilnimi vnosi hranil v telo in
premajhnim stevilom obrokov dnevno, telo zahteva vnos dodatne energije.
To energijo pa velikokrat nepravilno nadomestimo s slanimi, mastnimi ali
sladkimi dodatki. Najveckrat seZemo po cokoladi, pecenem krompircku, sla-
nem pecivu. Ali ste vedeli, da je cokolada prava kaloricna bomba, saj je kom-
binacija sladkorja in masc¢obe? Njena povprecna energijska vrednost znasa
500 do 550 kcal in vec kot 50 odstotkov energije izhaja iz nasicenih mascob.
Torej tistih, ki nam povecujejo telesno teZo. Verjetno zdaj poznamo odgovor
na nase vprasanje, ce zvnosom cokolade v telo telesu nudimo vsa potrebna
hranila. Nikakor ne. Zato se, Ce vas zgrabi neustavljiva Zelja po sladkem, raje
odlocite za zdrav, hranljiv obrok, ki naj zajema suho ali sveZe sadje ter zelen-
javo, saj bo vasemu telesu prav gotovo nudil ve¢ pomembnih hranil, hkrati
pa tudi potesil Zeljo po sladkem. Zapomnimo si sledece: ce Zelimo imeti lepo
oblikovano telo, moramo spostovati nacela zdravega prehranjevanja in
gibanja. Kaj pa Ce se vendarle pregresimo, kaj storiti?

CUDEZNA TABLETA ZA HITREJSE IZGUBLJANJE KILOGRAMOV ...
... JE TEK Se posebno, ¢e se kdaj pa kdaj pregresimo. Naj poudarim, da je
vsakodnevno 30-minutno gibanje zelo priporocljivo. Gotovo ste Ze slisali, da
lahko telesne mascobe izgorevajo le ob izvajanju aerobnih dejavnosti in da
je odlocilnega pomena dejavnik izgorevanja mascob med vadbo. Torej, biti
moramo aktivni, e Zelimo porabiti prevelik dnevni vnos kalorij v telo, saj
vemo, da se drugace zacnejo kilogrami kopiciti. Zato je potrebno razmisljati
o aktivni porabi energije, kar pomeni, da je telo v gibanju in ne miruje.
Torej, Ce se pregresite, je najbolje, da tisti dan izkoristite vsaj 30 minut pros-
tega casa za svoje telo in se odlocite za lahkoten tek. S tekom si lahko pri-
borimo brezplacno kakovostno Zivljenje. In ne samo da ohranimo vitko ter
Cvrsto postavo, nenadoma prekipevamo od ustvarjalnosti, energije, poka-
mo od vitalnosti, navdaja nas veselje, pozitivne misli, na obcutke srece nam
ni treba cakati, kajti cutimo jih. Vendar POZOR, naj nam pregreha ne pride
v navado!!

Nadaljevanje prihodnjic.



