KAKO SE ZNEBITI PODKOZNEGA MASCEVJA

Stanjsati plast podkoznega mascevija in hkrati ohraniti misi¢no maso! To so sanje
vseh, ki premetavajo utezi po fitnesu in vseh, ki dan za dnem zagrizeno tecejo.

Da bi izgubili 1 kg podkoznega mascevja, moramo ustvariti primanjkljaj priblizno
9000 kcal; za toliko mora biti vnos hrane manjsi od porabe (bazalni metabolizem
+ dnevna aktivnost). Kako to dosezemo?

e zmanjSamo kalori¢ni vnos
e povecamo fizicno aktivnost
e pospesimo bazalni metabolizem

1. BAZALNI METABOLIZEM

To je minimalna dnevna poraba energije za vzdrzevanje zivljenjskih fukcij, ne da
bi upostevali kakrsnokoli misi¢no delo. Kalorije pokurimo za delovanje srca,
dihanje, delovanje notranjih organov, vzdrzevanje telesne temperature,
vzdrzevanje misi¢nega tonusa (primernega napona) v mirovanju. Bazalni
metabolizem se od Cloveka do Cloveka razlikuje za nekaj sto kcal dnevno, zato
tudi potrebujemo razli¢ne koli¢ine hrane za ohranjanje stalne telesne teze.

Kaj pospesi bazalni metabolizem?

e Zvisanje koncentracij nekaterih hormonov - S¢itni¢ni (trijodotironin,
tiroksin) za 100%, adrenalin 20%, rastni hormon 15-20%
e Misi¢no delo - za 1600% (16-krat) — aerobno
e Znizana temperatura okolice - proizvodnja toplote
e Prebavljanje in skladiS¢enje hrane (proteini za 30%, mascobe in ogljikovi
hidrati za 4%)
e Moski spolni hormon testosteron (za 10-15%)
e Povecanje telesne povrsine
Tedensko lahko izgubimo do 1 kg podkoznega mascevija. V primeru, da shujSamo
za vec kot 1 kg na teden, je neizogibno moc¢no zmanjsanje misicne mase; to vodi
do zmanjSanja bazalnega metabolizma in kon¢no do povecanja relativnega
deleza podkoZznega mascevja. Izracunali so, da pri hitrosti hujSanja 0,5 kg na
teden izgubljamo miSice in mascevje v razmerju 1:3.

2. PREHRANA

2.1. Dnevno razporejanje obrokov hrane - Skupno dnevno koli¢ino hrane
je treba razdeliti na 5 obrokov; ¢e jemo premalokrat na dan, si telo
vsakokrat po obroku ustvarja zaloge; veliko Stevilo obrokov telo navaja na
porabljanje vnesenih kalorij. Kalori¢na vrednost obrokov se mora
zmanjsevati proti veceru.

2.2. Izbira hrane - Mascobe naj pokrijejo najve¢ 20% dnevnih energijskih
potreb. Izogibati se moramo mastni hrani! Paziti moramo tako na vidne
kot na skrite masCobe. Med ogljikovimi hidrati izbiramo kompleksnejse
(Skrobnate) namesto enostavnih (sladkorjev): Zivila z nizkim glikemi¢nim



2.3.

2.4.

indeksom ne povzrocijo skokovitega porasta glukoze v krvi, zaradi ¢esar

se zacne iz trebusne slinavke v kri izlocati hormon inzulin. Inzulin poskrbi,

da se glukoza Cimhitreje prebije iz krvi v celice. Ko se napolnijo rezerve
glikogena v jetrih in misSicah, iz glukoze zacne nastajati mascoba. Hkrati se
koncentracija glukoze v krvi zmanjsa, pade nam delovna sposobnost in
spet postanemo lacni. Ceprav ¢utimo utrujenost, se v resnici debelimo! Ce
je vnivo glukoze v krvi ves Cas priblizno enkak, smo stalno v dobri fizi¢ni
kondiciji in ker je koncetracija inzulina nizka, se glukoza iz krvi ne
shranjuje v mascevje. Takoj po napornem fizicnem treningu, ko so
izCrpane energijske zaloge iz krvi in jeter, je zazeljeno, da zauzijemo malo
hrane z visokim glikemi¢nim indeksom (sladkor, vitergin, slascice, banane,
riz): porast glukoze v krvi sproZi porast inzulina, ta omogoci vstop glukoze
iz krvi v migi¢ne celice, kjer se shrani v energijske rezerve. Ce pa je v krvi
vec glukoze, kot jo miSice uspejo shraniti, se visek pretvori v mascobe;
mascobno tkivo ima neomejene moznosti shranjevanja. Beljakovine
uzivamo v takih vrstah hrane, ki ima ¢immanj skritih mascob - to so
piS¢ancja prsa brez koze, puste ribe (osli¢, Skarpena), stroc¢nice, jaj¢ni
beljak, nemastna skuta. Dnevno naj bi zauzili od 45-55¢g beljakovin, kar
naj bi ustrezalo 20% energijskih potreb. Vlaknine (balastne snovi iz
zelenjave in sadja) so izrednega pomena za dobro prebavo in
odstranjevanje skodljivih snovi iz organizma; preprecujejo zaprtje, raka na
¢revesju, pomagajo uravnavati koncentracijo glukoze in mascob v krvi,
pospesujejo odstranjevanje strupov in rakotvornih snovi iz organizma. Na
dan jih je potrebno zauziti okoli 50g!

Tekocina - Popiti moramo dnevno vsaj 2-3 litre vode ali nesladkanega

¢aja. Ce se bolj znojimo, moramo popiti $e ve¢. Primerna hidracija

organizma je pomembna za dobro prebavo, lepo kozo, dobro fizi¢no
zmogljivost, ucinkovito odstranjevanje skodljivih snovi iz telesa (preko
ledvic in preko koze z znojenjem) ter za preprecevanje okuzb secil (vedji
pretok onemogoca bakterijam, da bi se razmnozevale).

Dodatki hrani - Uspesno bomo lahko shujsali oziroma pridobili lepo telo

tudi brez dodatkov. Magice ucinkovine so vcasih slabo preizkusene, z

dvomljivim ucdinkom, lahko so celo skodljive, skoraj vedno pa tudi zelo

drage.
- Vanadijev sulfat in krom preusmerjata glukozo iz krvi bolj v misSice

namesto v mascevije, prekomerno kopicenje energijskih zalog v

masicah pa povzrodi napihnjene, navidezno vecje misice.

- L-karnitin olajSa uporabljanje mascobnih kislin za pridobivanje
energije v primeru izredno majhne kolicine oglikovih hidratov v
prehrani.

- Fat-burners niso ucinkoviti!

- Pospesevalci metabolizma so lahko nevarni, ¢e preobremenijo srce;
Skodujejo zilam.

3. TRENING

3.1.

Anaerobni trening - To je kratkotrajno naprezanje misic (nekaj sekund);
pri takem treningu se zaloge mascob ne mobilizirajo. Posredno pa ima tak
trening vseeno ucinek. Anaerobni trening pospesi metabolizem ne samo
med treningom, ampak Se tudi vsaj eno uro po vadbi. Zaradi tovrstnega
treninga se nam poveca misSi¢ha masa in s tem poraste bazalni



metabolizem - vecje misice tudi v mirovanju porabljajo vec kalorij. Vendar
pozor! Anaerobni trening doloCene misice (npr. trebusnih misic) sicer
poveca in okrepi doti¢no misico, ne vpliva pa Cisto ni¢ na debelino
mascobe med to misico in kozo.

3.2. Aerobni trening - To je dolgo trajajo¢a manjsa obremenitev misic (vec
deset minut). Pri tem se kot izvor energije aktivira masc¢oba. Vadba mora
biti usmerjena na najvecje misice v telesu (noge, zadnjica), da se v Casu
terninga, ko poteka mobilizacija mascobe, porabi cimvec energije. Najvedji
ucinek dosezemo pri 65% obremenitvi. Kako dolo¢imo obremenitev?
Maksimalna obremenitev je pri maksimalnem pulzu, ki je priblizno 220
minus starost; pri 60% max. pulza je nasa obremenitev 60%. Ne glede na
izbrano aktivnost (hitra hoja, tek, kolesarjenje, stepper, hoja po stopnicah,
plavanje,..) mascoba izginja iz celega teelsa hkrati, saj podkozno
mascevije ni v direktni povezavi s spodaj lezecimi miSicami. Seveda pa se
predvsem pri intenzivnejSemu aerobnem trening izrablja tudi obremenjena
misSica in se lahko zato zmanjsa. Intenzivni trening porablja relativnho manj
mascob glede na skupno pokurjeno energijo kot blazji trening. Tudi po
aerobnem treningu je metabolizem Se priblizno eno uro povisan in v tem
¢asu Se vedno izgoreva mascoba. Ce zvecer pred spanjem opravimo 30
minutni aerobni trening in potem seveda do jutra ne jemo vec, bomo celo
noC porabljali le svoje mascobne rezerve. Naprezanje v neprodusni obleki,
ki pospesuje znojenje, nima na hujSanje nobenega ucinka. Znojenje je
namenjeno ohlajanju telesa, saj izhlapevanje znoja s telesne povrsine
zaradi izparilne toplote ohlaja kozo; v neprodusni obleki se zrak tako nasici
z vlago, da izhlapevanje ni ve€ mozno, znoj samo Se kaplja s telesa in
znojenje ne sluzi svoji funkciji! Povecana izguba vode in elektrolitov
prehodno sicer na tehtnici pokaze zmanjsanje telesne teze, vendar ne na
racun mascevija.
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