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Pocasi jestl, pocasi pitl
Spreminjanje Ze utrjenih navad je zahteven projekt. Velikokrat
delamo napako tudi z zeljo, da bi kar »Cez noc« spremenili prav

vse — se vec gibali, se bolj kakovostno prehranjevali in bolje spali.
A vse to deluje le, Ce je med seboj povezano.

PiSe: NIKA VISTOROPSKI

elo vam bo povedalo, kaj potre-
buje, e mu boste le prisluhnili.
»Stranski udinek« aktivnejSega

Zivljenjskega sloga obi¢ajno namrec po-
meni tudi izboljSanje prehranskih navad.

Paradoks nasega casa

»Clovek potrebuje relativno malo vloZe-
nega ¢asa, da ohranja energijo gibanja in
telesno ter psihi¢no kondicijo - priblizno
tri ali 3tiri ure na teden. Kako teZko je
prepricati svoje telo za gibanje. Telesno
lenost premagamo s primerno prehrano
in pijaco ter optimisti¢nimi medosebni-
mi odnosi. Te tri lastnosti so potrebne za
dvig nase gibalne energije. Ce se hofemo
premakniti iz mirovanja v gibanje, potre-
bujemo globok premislek o sebi. To po-
meni, da se vpra$am: Kdo Zelim biti v pri-
hodnosti in kak3en ¢lovek Zelim postati?«
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zapise v Cisto sveZe izdanem delu Tek in

beg — Podzavestna mo¢ ¢loveka v gibanju
: dr. Beno ArnejCi¢. Zaposlen je na pedago-
1 8ki fakulteti v Kopru, obenem pa pomaga
« vsem tistim, ki potrebujejo ve¢ motivaci-
¢ je, samozavesti in poguma za vzajemno
tucenje in sprodceno Zivljenje. Da je giba-
j nje zanj Zivljenje, je o€itno. V knjigi pa se
tdotika tudi bistvenega pomena zdravega
1 prehranjevanja.
«»UZivanje industrijsko pridelane hrane
] zavzema tako grozovite razseZznosti, da
» Eloveku zamegli pogled in vedenje o tem,
: kaj vse Kupi in poje,« zapiSe. »Paradoks
¢ sodobnega ¢asa je paradoks uglajenega in
] finega ¢loveka, ki spoStuje ne samo higi-
¢ enski minimum, marve¢ goji kult ureje-
1 nega, lepega telesa na eni strani, na drugi
¢ strani pa v svoje telo poZredno zmece vse,
1 kar mu pride pred usta.«
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Zaveda se, da telesa ne smemo preobre-
menjevati s preve¢ hrane, temve¢ mu je
ponuditi le toliko, kolikor je potrebuje za
optimalno delovanje. Nikakor ne smemo
pozabiti tudi na zadostno hidracijo!

Clovek, ustavi se

Ni pomembno samo to, kaj pojemo in ko-
liko, temve¢ tudi, ali obroke razumemo
Kot zavestna dejanja ali zgolj trpamo vase,
kar nam pride pod roke. »Ve§¢ina pre-
misleka ni samo 'verbum mentis' (jezik
misli — znacilno orodje govorca), postaja
tudi varovalka sodobnega potro$nika,
konzumenta hranil in hrane razliénih
okusov, oblik, barv in velikosti,« poudarja
avtor.

In smo Ze pri vzgoji, Kajti Sele ko Clovek
zapusti svoje varno domace gnezdo, se
izrazijo ustaljene prehranjevalne nava-
de. Smo se naudili sedeti za skupno mizo,
da bi zauZili doma pripravljeno hrano?
Vsakdanji tempo Zivljenja nas namrec
sili, da pozabimo na to, kar je najnujnej-
Se — kakovostno gorivo. »Res je, da se Zivi
le enkrat, vendar je hitrost Zivljenja pri
vsakem od nas razli¢na, in pri tem velja
kitajski pregovor, da je pomembno hite-
ti pocasi, pocasi tudi jesti in piti,« doda
avtor.

Gibanje - boljSe prehranjevanje
»Zdrav Zivljenjski slog je domnevno ne-
kaj, kar pride Sele pozneje, ko clovek
doseZe primeren Zivljenjski standard,«
poudarja dr. Arnejéi¢. »Ampak takrat je
skoraj Ze prepozno in Clovek obicajno
kar nekaj ¢asa popravlja napake, ki jih je
prizadel svojemu telesu in psihi. Na sreo
je gibanje nada primarna dejavnost, in ¢e
¢lovek premore dovolj volje, vzbudi svoje
motivacijske sisteme do te mere, da pos-
tane aktiven, da se premakne, in potem
je Ze na dobri poti, da bo spremenil tudi
Zivljenjski slog, ki pomeni tudi varnejdi
nadin prehranjevanja.«

Beseda o magneziju
Pri povefanih psihi¢nih in fizi¢nih
obremenitvah so potrebe po njem vec-
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je. Znaki, ki nas opozorijo, da telesu pri-
manjkuje magnezija, se kaZejo kot hitra
utrujenost, nagnjenost h kréem, motnje
v delovanju srca in oZilja, pobitost in
brezvoljnost. Magnezij je namre¢ v ske-
letu in mehkih tkivih ter je nujno potre-
ben za pravilno delovanje vsake celice.
Sodeluje pri presnovi beljakovin, ma-
§¢ob, ogljikovih hidratov in nukleinskih
kislin. UdeleZen je v procesu nastajanja
belih krvnih celic.

Pomanjkanje magnezija povzro¢i upad
imunoglobulina oziroma protiteles ter
poveca Stevilo prostih radikalov. Pripo-
roceni dnevni odmerek magnezija je od
300 do 350 mg. Ne samo da je kljucen pri
Stevilnih encimskih reakcijah v telesu;
uéinkuyje tudi na strjevanje krvi, pridobi-
vanje energije, mi§iéno kréenje in prenos \ ey
Zivénih impulzov. Pomembno vlogo ima 7 = <« ? SN

pri inzulinski rezistenci, sréno-zilnih bo- = A% 7 7 R ’\

leznih, kroni¢ni izérpanostiffibromialgiji  Industrijsko pridelana hrana in tista, ki jo ponujajo restavracije s hitro prehrano, je
ter visokem krvnem tlaku. zdravju izjemno skodljiva.

Fotodokumentacija Dela
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