Resnica o izkoristku

- Za normalno prehranjenost
5t vsak ¢lovek dnevno potrebu-
je ustrezno kolic¢ino beljakovin,
mascob, ogljikovih hidratov, vi-
taminov in mineralov. Vitamini in
minerali so mikrohranila, ki jih s pre-
hrano vnasamo v telo v zelo majhnih
koncentracijah, vendar pa je njihova
funkcija v telesu iziemno pomembna.
Minerali se vkljucujejo v Stevilne presnov-
ne procese in so tudi med osnovnimi gra-
dniki nasega telesa. Nekaterih mineralov
potrebujemo tako malo, da jim pravimo
elementi v sledovih. Med temi elementi je
tudi zelezo.

Najpomembnejsa funkcija Zeleza je, da kot
del hemoglobina omogoca vezavo kisika
v pljucih in njegov prenos v tkiva in celice.
Zelezo je tudi pomembna sestavina aktiv-
nih skupin, ki prenasajo elektrone in tako
uravnavajo celi¢no dihanje. Fiziolosko funk-
cijo opravlja Zelezo tudi tako, da omogoca
uc¢inkovito delovanje imunskega sistema.
Priporocen dnevni vnos Zeleza za odrasle-
ga moskega je 10 mg na dan, za Zensko pa
15 mg na dan. Potrebe po Zelezu se moc-
no povecajo pri vzdrzljivostnih Sportnikih,
odrascajocih otrocih in nosec¢nicah. Pogo-
sto pride do pomanjkanja Zeleza pri tistih
zenskah, ki se neuravnotezeno pre-
& hranjujejo (npr. vegetarijansko,
‘= vegansko, frutarijansko), so zelo
$portno aktivne in imajo moc¢no
menstruacijo. Pomanjkanje Zzeleza
v organizmu vodi do slabokrvnosti
(anemije). Ta lahko zelo negativno
vpliva na naso fizicno zmogljivost.
Ob vsakem malo ve¢jem napo-
ru smo nenavadno hitro zadihani,
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obicajno in brez pravega razloga smo ner-
vozni. Nekateri opazajo, da jih pogosto boli
glava, da jih zebe brez pravega razloga in
da nimajo obicajnega teka. Znaki, ki jih se
lahko opazimo pri pomanjkanju Zeleza, so
lomljivi nohti in lasje, suha koza in razpo-
ke v ustnih kotickih. Slabokrvnost zaradi
pomanjkanje Zeleza sodi med tiste pojave
pomanjkanja, ki so v svetovnem merilu
med najpogostejsimi. Danes je slabokrvna
ze skoraj vsaka cetrta zenska. Problem mla-
de sodobne Zenske je predvsem v tem, da
prevec Zeleza z menstruacijo in napornim
treningom izgublja in premalo s prehrano
vnasa. Mesana hrana vsebuje od 5 do 15
mg nehemskega Zeleza (zelezo, ki ni vezano
na beljakovine) in od 1 do 5 mg hemskega
Zeleza (Zelezo, ki je vezano na beljakovine).
Telo najlazje izkoristi tisto zelezo, ki je ve-
zano na beljakovine, torej hemsko Zelezo.
Njegova izkoristljivost je do 30 odstotkov.

Tako Zelezo najdemo v Zivilih Zivalskega iz-
vora, predvsem v rde¢em mesu. Absorpcija
zeleza iz perutnine, rib in soje je za polovico
slabsa. Njihov izkoristek je le 10 do 15 od-
stotkov. Veliko Zeleza se nahaja tudi v zele-
njavi, vendar pa je izkoristek Zeleza iz teh
virov komaj kaj vec kot 5 odstotkov. Eden
od vzrokov je ta, da Zelezo ni vezano na be-
ljakovine (nehemsko Zelezo), poleg tega pa
absorpcijo zeleza iz Zivil rastlinskega izvora

ovirajo doloceni ligandi. Absorpcijo Zeleza
iz prebavil mo¢no zavirajo tudi ¢rna kava,
pravi ¢aj, mlecni izdelki, sojini izdelki in ka-
jenje.

Tisti, ki uZivajo hrano, pretezno revno z
zelezom, bi morali obenem uziva-
ti veliko ligandov, ki pospesujejo
absorpcijo. To sta predvsem
askurbinska kislina in citron-
ska kislina, ki ju najdemo v *
sadju. Ce ste pri sebi ze opazili 4
kaksnega od znakov pomanj-
kanja Zeleza, je potrebno takoj
ukrepati. Najvec¢ Zeleza boste s
hrano dobili, ¢e zauzijete goveje
meso in zraven popijete kozarec.
limonade. Govedina ima namrec
veliko dobro izkoristljivega zele-
za, kislina iz limone pa pomaga pri
njegovi hitrejsi absorpciji. Tisti, ki
ne marate mesa, lahko Zelezo pri-
dobite iz ovsenih in rzenih kosmicev, soje,
lece, sezamovih semen, posusenih marelic,
sliv in borovnic ter iz temnozelene listnate
zelenjave.
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Ziveti zdravo je odlogitev, ki te lahko zares
in popolnoma osreci. In tako sprememba
na tehtnici, metru in napetosti moje koze ni
tista, ki mi najvec pomeni. Zares vesela sem,
ker vem, da delam nekaj dobrega za svoje
telo in duso. Za svojo prihodnost, zdravje,
Ce hocete tudi »za stara leta«. In s tem ne
le zase, temvec tudi za vse moje najblizje,
ki me Zelijo Se dolgo imeti ob sebi - in to
tako, kot me imajo radi - veselo, zdravo ter
polno dobre volje.

Tako moje vsakodnevno pripravljanje zdra-
vih, polnovrednih in raznolikih obrokov
predstavlja e vedji uzitek, kot ga je vcasih
polna 3katla rafaelov ob Seksu v mestu.
Obisk hypoxija trikrat tedensko je moje
redno razvajanje same sebe, dodatne $por-
tne aktivnosti pa vsakodnevni priboljsek.
Pa se k nicemur ne silim in poslusam samo
svoje telo — ko se mi ne da ni¢ drugega,
grem le na dolg sprehod, ¢im dlje od vrveza
in hrupa. Ce me obveznosti predolgo zadr-
Zujejo za pisalno mizo, grem razmigat hrb-
tenico v najblizji fitnes. V¢asih samo zvecer
plesat. Spet drugic na kolo. Skratka, vedno
izbiram bolj aktivne in zdrave alternative,
nikoli pa tistih, ki mi ne bi bile vie¢. Sport
si doziram previdno in postopoma - tako,
da me napolni, ne pa da bi mi bil v breme
ali predstavljal napor. Se vseeno je namre¢
Zivljenje prekratko in predragoceno, da ga
ne bi uZivala.

In samo malo discipline ter volje je treba
za tako razliko. Samo vzeti si cas, ki je tam.
Drage bralke, ta cas je vas. Vase zivljenje je
- vase. In ¢e ga vedno le razdajate, razdaja-
te samo sebe in boste enkrat med to potjo
ostale - prazne. Ne sramujte se vzeti si ¢asa
zase, za svoje telo, za svojo duso, za svoje
uzitke in svoje Zelje. Vaso druzino, najdrazje,
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Zbogom celulit in odveéni centimetri!

proti celulitu in

odvecnim centimetrom!

prijatelje, sodelavce in vse ostale boste lah-
ko prav tako ali 3e bolj osrecevale, Ce si boste
privoscile tudi ¢as, ki bo samo vas.

In ko smo sre¢ne, gre vse v pravo smer.Tja so
$li tudi moji centimetri - navzdol torej. Tokrat
$e bolj strmo. V dobrem mesecu, odkar sem
vam nazadnje opisala svoje rezultate, sem
izgubila skupno kar dodatnih 33 centime-
trov obsega na najbolj kriti¢nih delih telesa
in dodatnih Sest kilogramov telesne teze.

Vedno je cas, da storite to, kar je prav.
Prav za vas. Zato, drage nase bralke, ne
bojte se, da boste slabse zene ali mame,
e si boste nekajkrat tedensko privoscile
skrb za svoje telo. Ne bojte se sprememb
in upajte si vzeti vajeti v svoje roke. Prija-
vite se na naso akcijo in preoblikujte svo-
je telo ter spremenite nezdrave navade!

Andreja K.
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SUPERMAMICE

Najdete cas za vse in vsakogar, pogosto pa vam ga zmanjka za vas same? Za stvari, ki
vas osrecujejo? Za svoje dobro pocutje in privla¢en videz, za mo¢, zivahnost ter zaupa-
nje vase in v svoje sposobnosti? Zivljenje je vedno bolj tempirano in dandanes je Ze kar
prava umetnost, kako najti ¢as za vse, kar nam je v zZivljenju pomembno: za druzino,
kariero, partnerja, prijatelje ... Tako nam za redno telesno aktivnost in skrb za zdravo,
redno in uravnotezeno prehrano pogosto zmanjka casa ali volje. Vendar se nikakor ne
odpovejte necemu, kar vam lahko daje energijo, lep videz, samospostovanje!

Potrebujete pomo¢?

Strokovnjake in prilagojen osebni program? Vas
skrbi, da ne boste nasle dovolj ¢asa? Si morda
sploh ne upate privosciti si razkosja zdravega
zZivljenjskega sloga? Ali pa morda potrebujete
le malce dodatne zunanje motivacije?

Ce ste na katero koli vprasanje odgovorile pritr-
dilno - superMAMI vam lahko in Zeli pomagati!
Prepric¢ani smo namre¢, da

bo mamica res najboljsa mamica Sele takrat,
ko se bo v svoji kozi pocutila odli¢no.

Zato bomo Stirim sre¢nim mamicam ponudili
edinstveno priloznost, da popolnoma spreme-
nijo svoje Zivljenje in izoblikujejo svoje telo! Ste
na tako spremembo upale in ¢akale vse svoje
zZivljenje? Ali pa so se morda vase teZave z od-
vecnimi centimetri in celulitom zacele Sele po
porodu? Pa morda niste imele ne ¢asa ne zna-
nja, da bi v zvezi s tem kaj naredile? Pozabite na
vse neuspele diete in druge nezdrave poskuse
hujsanja. Mi vas bomo naucili zdravo jesti, vital-
no Ziveti, pozitivno misliti in ...

perMAMI

... obenem postati ponosne na svoje telo in izgubljene centimetre
obsega vasega telesa ter odpravljen celulit. Tako je, superMAMI vam
bo v sodelovanju s studiema za zdravo Zivljenje Aktivita iz Ljubljane
in Vitalita iz Novega mesta, restavracijo Via Bona in modno trgovino
Marks&Spencer pomagala uresniciti vase sanje!

Akcija izgube odvecnih
centimetrov in celulita

Aktivita in Vitalita bosta za pet mesecev postali drugi dom kar sti-
rim srecnicam, ki se bodo prijavile na naso akcijo. Dve izmed njih
bosta hodili na terapije v Ljubljano na Thilisijsko 59 na Vi¢u, drugi
dve pa v Novo mesto. Delezne bodo proticelulitnih HYPOXI tera-
pij, s katerimi bodo izgubljale odvec¢ne centimetre na tocno tistih
mestih, kjer si to najbolj Zelijo. Delezne bodo Stevilnih napotkov za
zdrav nacin prehranjevanja (kamor spadajo tudi individualni jedil-
niki, prilagojeni njihovemu okusu in ¢asu) in izvajale ter se naucile
raznolike individualne telesne vadbe, ki bo krepila njihove misice
ter porabljala odvecne mascobe ter tako oblikovala dele telesa, ki
so ponavadi najbolj problematicni. Tudi za pravo $portno opremo
bomo poskrbeli - udobne in kvalitetne trenirke za ¢as vadbe bodo
kandidatkam podarili v trgovini Marks&Spencer.

Kandidatke pa bodo delezne tudi rednih skupnih druzabnih sre-
¢anj in aktivnosti, na katere bodo seveda lahko pripeljale tudi svo-
je najmlajse. Njihovi mali soncki bodo dobrodosli tudi na osebnih



treningih svojih mamic, kjer bodo terapev-
tke poskrbele za njihovo varstvo.

Ceprav bomo mamice naudili pravilne pre-
hrane, pa bo po intenzivnih treningih goto-
vo pogosto zmanjkalo ¢asa Se za kuhanje.
Zato jim bodo po vsaki vadbi v restavraciji
Via Bona na Thilisijski nudili kakovosten,
zdrav in polnovreden obrok, postregli pa
bodo tudi njihovim najmlajsim spremlje-
valcem.

Za zdravje mamic
bomo najbolj skrbeli

Kar je od vsega najbolj pomembno, pa je
seveda zdravje sre¢nic. Vsaka bo pred pri-
cetkom izgubljanja centimetrov in preobli-
kovanja postave obiskala zdravnika Aktivi-
te, ki bo poskrbel za pregled celotne krvne
slike, in kardiologa, ki bo izkljucil morebi-
tno nevarnost vadbe za zdravje. Izbrane
mamice bodo ves cas izvajanja vadbe pod
skrbnim zdravniskim nadzorom.

Nagrade za
pridnost bodo bogate

Za konec pa bodo srecnice Se bogato na-
grajene. Poskrbeli bomo za njihovo popol-
no stilsko preobrazbo in jih nalicili, jim ure-
dili pricesko, trgovina Marks&Spencer pa
jih bo oblekla v nova in privlatna modna
oblacila. Za dosezek bodo supermamice
nagrajene tudi z vikend paketom v Logar-
ski dolini zanje in za njihovega partnerja, da
na zdravo Zivljenje ne bi prehitro pozabile,
pa jim bomo podarili tudi DVD z vajami za
zdravo ter vitalno Zivljenje. Kandidatke in
njihovi rezultati bodo mesec¢no spremljani
v superMAMI preko fotografij, izjav in seve-
da meritev, akcijo pa bomo 3e bolj azurno
lahko spremljali tudi na spletni strani www.
supermami.si.

Kaj je Hypoxi?

Hypoxi naprave so ucinkovita in delujo¢a mesanica
vakuumske terapije in treninga. Z napravami se na-
¢rtno zmanjsa mascobo na to¢no doloéenih in Zelenih
mestih. Tak nacin zmanjsevanja kilogramov in cen-
timetrov je lahko alternativa za liposukcijo. Terapija
omogoca razgradnjo masc¢ob na Zelenih mestih in po-
vezuje prednost obicajnega treninga ter vakuumske-
ga delovanja. Oblikuje telo in pospesuje regeneracijo
tkiva. Hypoxi naprave nezno aktivirajo mo¢i telesa
za samozdravljenje. Stalno menjavanje moénejsega in
Sibkejsega podtlaka med vadbo podpira in pospesuje
krvni obtok ter odvod tkivne tekodine. Taksno pospe-
Sevanje presnove in hitrejsi pretok krvi razbremenjuje-
ta ozilje ter bistveno pripomoreta k regeneraciji ven.

Kaj morate narediti?

Vas je zamikalo? Ce je tako, potem ne odla3ajte in
izpolnite dopisnico, na katero napisite svoje osebne
podatke (ne pozabite na telefonsko stevilko), telesno
tezo in visino ter prilozite svojo sliko. Navedite tudi ra-
zlog, zakaj se prijavljate na akcijo. Veseli bomo vasega
sodelovanja in vam z velikim veseljem pomagali spre-
meniti nezdrav zivljenjski slog.

Tudi na tiste, ki ne bodo izzrebane, ne bomo pozabili
- vse prijavljene ¢akajo prlvlacne nagrade!

M A R KS & Restaveacija-kluh
2 SPENCER OVirO&mr

superMAMI 39



