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PREDGOVOR

Kako sam doSao na ideju da napiSem ovu knjigu?

Ve¢ nekoliko godina piSem korisne ¢lanke u vezi sa ishranom,
treningom i zdravljem. To mi je hobi koji je prerastao u naviku. Sve
ono Sto sam dosad naucio o spomenutoj temi moZe pomoci ljudima
da Zive zdravije, sretnije i funkcionalnije. Upravo zato to znanje i
dijelim sa drugima, jer ono gubi smisao ukoliko ne sluzi da pomaze
ljudima.

Ideja o pisanju knjige kao kompletnijeg oblika savjeta koje redovno
piSem je uvijek bila tu negdje u podsvijesti.

Inspiraciju za pisanje nalazim u ljubavi prema ovome $to radim i u
svojim klijentima od kojih su mnogi postali moji dobri prijatelji.

Svrha Prirucnika za efikasno i trajno mrsanje je da Vam, bez velike
filozofije i nebitnih detalja, pojasni na koji nac¢in funkcionisu tijelo i
mehanizam mrSanja, te da Vas uputi u prakticne metode i nacine
pomocu kojih moZete ostvariti svoje ciljeve, oblikovati tijelo i
zadrzati postignute rezultate zauvijek.

Nadam se da ¢e Vam informacije i savjeti koji se nalaze u ovoj knjizi
biti od koristi.

Preporucujem da provjerite da li metode koje navodim funkcionisu,
tako Sto Cete se pridrzavati mojih savjeta u periodu od dva do tri
mjeseca.

Uvjerit Cete se i sami kako je lako ostvariti i zadrzati dobre
rezultate.

prof. DZemal Gekic




ISKUSTVA KLIJENATA

“PocCela sam vjezbati u martu 2012. godine i joS uvijek sam c¢lan
kluba Energija.

Vjezbanje sa DZemalom, u klubu Energija, dovelo je do velikih
promjena u mom Zivotu. Njegova istrajnost i podrSka doveli su do
toga da sam uspjela organizovati posao i prehranu.

VisSe ne preskacem obroke, dovoljno spavam, ucvrstila sam i ojacala
cijelo tijelo, imam viSe energije i bolje se osjecam.

Treninzi sa DZemalom su zahtjevni ali je rezultat neizbjezan. Tokom
treninga a i izvan treninga, trener nalazi nacine da nas iznova
motiviSe i da se prisjetimo svojih ciljeva. On modificira vjezbe i
razgovara sa clanovima. Osim $to je trener on je i nas$ prijatel;.

Ovakve treninge bi preporucila svima, posebno iz razloga Sto ih
vodi osoba koja je istinski posvecena svojim klijentima i pruzanju
pomoci pri dolasku do cilja.”

Lejla Svraka,
Koordinatorica projekta
NajPopust.ba

“Trideset i tri godine sam bio osujeCen fizickih aktivnosti u vidu
stru¢nog i planskog treninga, bez kondicije i nikakvog iskustva.

Pri dolasku na prvi trening samopouzdanje vezano za fiziCku
aktivnost je bilo veoma nisko.

Za tri mjeseca treniranja postao sam svjestan svog tijela, snage i
mogucnosti i uvidio sam prakti¢nu vaznost tjelovjezbe.




Postigao sam unaprijed zadani cilj, poboljSao kondiciju i izgubio 13
kilograma, a pri tome nisam gladovao. Naucio sam da nije bitno
koliko jedes, vec Sta jedes.

Mnoge vjezbe koje sam pokuiSao napraviti na pocetku ciklusa
treniranja i nisam uspio, danas radim sa lako¢om. Naucio sam kako
natjerati tijelo da svakodnevne aktivnosti pretvori u tjelovjeZbu.
Imamo jako pozitivno misljenje o ciklusu treniranja i metodama
trenera DZeme i planiram nastaviti trenirati i u buducnosti. Otvorio
sam mala vrata velikog i zanimljivog svijeta tjelovjeZbe.

Danas se radujem svom odrazu u ogledalu i razmiSljam o odjeci
koju ¢u odjenuti, ponovo uZivam u samom sebi.”

Adnan Hajrulahovi¢ Haad
Modni dizajner

“Moje licno iskustvo sa Boot Camp programom je iskljucivo
pozitivno. Na trening sam krenula na preporuku prijateljice i sada
sam prezadovoljna.

Izgubila sam 5, 6 kilograma u nekih 2 mjeseca uz preporucenu
ishranu, a i nastavila sam sa treninzima, sada ve¢ nekih 6 mjeseci.

Ono $to mi je najvaZnije je da se izgubljena kilaZa nije vratila.
Namjeravam i nastaviti kako bih Sto viSe napredovala.

Razlog je jednostavan - nakon treninga sam uvijek dobro
raspoloZena, atmosfera je odlicna i nikad nije dosadno jer su
treninzi raznovrsni.

Takoder su treneri izuzetno posveceni svojim Kklijentima i
konstanto prate da svi pravilno izvodimo vjeZbe. Moram priznati da
je osjecaj super i da bih DZemu i kompaniju preporucila svima.”

Maja DPordevié, studentica




“Kao neko ko se viSe od polovine svog Zivota bavio sportom, mogu
bez imalo zadrske reci da je g-din DZemal Geki¢ odli¢an i izuzetno
kompetentan trener.

Mnogo nagomilanih problema i loSih Zivotnih izbora u posljednjih
nekoliko godina dovelo me je do nezavidne Zivotne faze u kojoj sam
se fizi¢ki izobli¢ila (nagurala sam preko 50 kg viSka) i totalno
narusSila svoje zdravstveno i kondiciono stanje.

Svojim profesionalizmom, pazljivo osmisljenim programom ishrane
i treninga, sistematicnim pristupom prilagodenim mojim
potrebama i konstantnom podrskom, g-din Geki¢ mi je pomogao da
izgubim 35 kg u periodu od 6 mjeseci bez ikakvih nepozeljnih
efekata (povrede, opustena koZa, itd.).

Pored gubitka kilograma, doSla sam u zavidnu kondiciju i drasti¢no
popravila zdravstveno stanje.

Sigurna sam da bez uputa i pomo¢i g-dina Geki¢a ne bih uspjela
posti¢i ovako dobre rezultate, te pronaci i zadrzati motivaciju.”

S.S., direktorica organizacije
(ime i prezime dostupni na zahtjev)

“Trenera DZemu sam upoznala preko prijateljice koja je, slijedeci
njegove upute, uspjela znacajno smrsSati, oblikovati tijelo i
poboljsati svoje zdravlje. Impresionirana rezultatima koje je
prijateljica postigla, odlucila sam da i ja pokuSam pratiti DZemine
savjete.

lako sam poprili¢no entuzijasti¢no pristupila svemu, mislila sam da
necu uspjeti ispoStovati novi rezim ishrane, obzirom da radim i
¢esto nemam mogucnost sebi pripremati zdrave obroke. Znate kako




to ide - radni dan je dug, ogladni se pa se naruci bilo Sta samo da se
utoli glad - pizza, pita, doner, ¢evapi, pohovani sir, hamburger i sl.
Jede se uglavnom jednom ili dva puta dnevno, kao nema se
vremena. Recept za propast.

Ono $to mi nikada nije palo na pamet jeste da kao Sto mogu naruciti
pizzu, isto tako mogu naruciti i grilovanu piletinu, puretinu, telecu
S$niclu, grah, grasak, omlet. Umjesto da kupim ¢okoladu, mogu kupiti
bademe, banane ili neko drugo voce. Kao Sto se uvijek ,sjetim“ da je
vrijeme za kafu, mogu se prisjetiti i da je vrijeme za obrok. Kao $to
sam nekada nalazila izgovore za loSe navike, sada pronalazim
nacine da zamijenim stare u nove, zdravije, navike.

Prvih nekoliko dana je bilo tesko pridrZavati se svega, pogotovo
izbaciti hljeb i tijesto, medutim uskoro je zdrav nacin prehrane
postao rutina i neSto najnormalnije. Ve¢ nakon mjesec dana uZivala
sam u omletu sa svjeZom salatom bez hljeba, iako mi je to prije
djelovalo kao nemoguca misija. Ukusan obrok, sasvim dovoljan da
se zasitim - ne znam samo gdje mi uz to je stao onaj silni hljeb koji
sam nekada jela. Ah, znam - lijepio se oko struka, jos je tu.

Hvala treneru, promijenio si mi Zivot!”

L.G., dipl. ekonomista
(puno ime i prezime dostupni na zahtjev)

»,Svaka osoba moZe da voli druge samo onda ako voli sebe. Voljeti
sebe znaci biti zadovoljan sobom i biti kompletna licnost. Stoga
smatra da svako treba neprestano da radi na sebi, kako na svom
obrazovanju i ponasanju, tako i na svom izgledu.

Nikada nisam imala volje za vjeZbanjem. Mislila sam da to nece
imati velikog efekta kod mene. Prije nego Sto sam se odlucila za




vjeZbanje zacrtala sam sebi neke ciljeve: izgubiti nekoliko kg,
povecati izdrZzljivost i smanjiti stres.

Onda sam pocela da treniram fitness aerobik sa personalnim
trenerom.

U prvom kontaktu sa trenerom dobila sam program ishrane. Osim
ishrane, sam program vjeZzbanja je bio prilagoden mojoj fizi¢koj
spremnosti. IspoCetka sam trenirala dva puta sedmicno.

Za dva mjeseca sam uspjela izgubiti 6kg.

Nakon toga sam pocela da treniram tri puta sedmicno.

Casovi se konstantno menjaju, tako da mi nikada nije dosadno, a i
moje tijelo je stalno pod izazovom. Izgubila sam na teZini i
poboljsala opSte zdravstveno stanje organizma.

Disciplina i zabava su glavni faktori mog uspjeha. Osje¢aj nakon
dobro odradenog treninga je nezamjenjiv.

A $to je najbolje od svega, odjeca mi mnogo bolje pristaje.

Za ovakav uspjeh potrebna vam je samo volja, sredena prehrana i
vjeZbanje!"

doc.dr. Fikreta Behmen




ODMOR UZ MRSANJE I KOLACE

Da li bi mi vjerovali kada bih Vam rekao da dok kuckam ovu knjigu,
sjedim opusteno u basti, a pored mene kafica, cijedena narandza i
KOLAC i SLADOLED?

(svecano se obavezujem na ovaj nac¢in mrsanja, doZivotno®@)

Moiji klijenti bi rekli da jedno pricam, drugo radim ... ili moZda, ipak,
ne?

Naime, najbolji dio cijele ove situacije, pored ¢injenice da uZivam u
ambijentu, radim nesto $to volim i uZivam u kola¢ima i soku je to da
bez obzira na sve navedeno, bas u ovom trenutku sagorijevam
mast!! I to puno masti ...!

Sta? Kako? Gdje?




Da, dobro ste culi, cak dok sjedim ovdje i uzivam u kola¢ima moje
tijelo sagorijeva masti i postaje zategnutije, jer znam kako da
prebacim i zadrzim svoje tijelo u stanju super brzog sagorijevanja
masti.

Ovo nije zato Sto sam sa druge planete, iako neki sumnjaju ©, ovo
moZete i Vi !!!

Cinjenica je da skoro svi programi mr$anja (95% njih, i to pod
uslovom da djeluju) izostavljaju najmanje 12 sati DNEVNO

potencijalnog sagorijevanja masti.

To nije mala stvar, jer ako ste izgubili 5kg, mogli ste 10KG!

STVARNO?




Ali, nije sve tako crno, postizanje stanja super brzog sagorijevanja
masti je prili¢no jednostavno (jednostavno ne znaci i lagano ©), a u
ovoj e-knjizi C¢u objasniti kako iskoristiti maksimum svog
potencijala.

Dvije osnovne stvari trebate uraditi, a to su:

0 Ubrzati metabolizam na duZi vremenski period

9 Postic¢i i zadrZati hormonalno okruZenje u tijelu koje non
stop sagorijeva mast

Dobro, mozda se ipak ne ¢ini tako jednostavno. ©

Ali nema potrebe da se brinete, ja sam tu i piSem s namjerom da
Vam objasnim kako sve ovo da postignete. Usput ¢u malo upijati
sunceve zrake i gledati zelenilo oko sebe, ali uglavnom ¢u pisati.

Kada savladate ove principe i metode i iskoristite ih u praksi onda
Cete sagorijevati mast non stop ... dan za danom, sat za satom!

Svi mi znamo nabrojati par stvari koje su najbitnije da bi brzo i
efikasno smrsali, ali postoje neke stvari za koje moZda niste culi, a
od presudne su vaznosti za mrSanje i odrZavanje postignutih
rezultata.

“Nemoj jesti to, mnogo je kalori¢no ... nemoj ovo, znas$ koliko ima
kalorija ... pojedi pola kolaca, prekaloric¢an je.”

Zvuci poznato?




NEOPHODNI FAKTOR ZA EFIKASNO 1

TRAJNO MRSANJE

Moram naglasiti da brojanje kalorija u namirnicama koje jedete nije
bas$ prakti¢no, niti posebno korisno.

Prije nego Sto me (ni krivog ni duZnog
©) optuzite da ne volim matematiku,
reci ¢u Vam sljedece: da, Cinjenica je da
Cete smrsati ukoliko vodite ra¢una o
broju kalorija koji unosite u sebe,
odnosno ako unosite manje kalorija
nego Sto Vam tijelo trosi. Medutim, to je
nazalost kratkog daha, Sto ¢e Vam
potvrditi svi koji su se pridrzavali
ovakvih dijeta.

PreviSe smo fokusirani na brojanje kalorija, iako za to, zaista, nema
nikakve potrebe. Taj nacin razmisljanja nam se konstantno plasira
putem medija, pa je tesko razuvjeriti ljude da ne trebaju i¢i u tom
smjeru.

Nekada sam jeo oko 1600-1800 kalorija dnevno, i to u dva obroka i
dosta slatkiSa u toku dana, $to je rezultiralo time da imam stomak,
80kg i 19% tjelesne masti.

Danas?

Jedem 3000-3500 kalorija, imam 82kg i 8% tjelesne masti (Sto
znaci da su trbusni tu i spremni za plazu).




Ovakve rezultate ne moZete objasniti matematickim radnjama
koliko god bili dobri u racunanju procenata ili sabiranju i
oduzimanju kalorija.

Ni meni nekada sistem mrsanja o kojem ¢u Vam govoriti nije imao
smisla. Ali, onda sam malo dublje uSao u tematiku i shvatio o ¢emu
se radi.

Danas, moji klijenti redovno postiZu zavidne rezultate i rado ¢e vam
potvrditi efikasnost ovog sistema mrSanja. Tvrde i da je bilo
poprili¢no jednostavno napraviti promjenu.

Dakle, prije svega Zelim da zaboravite razmisljanje o broju kalorija
koje unosite u sebe (bar nakratko ©) i dozvolite mi da Vam
objasnim nacin na koji naSe tijelo funkcioniSe, te kako to moZete
okrenuti u svoju korist.

Postoji neSto, VEOMA BITNO, Sto reguliSe sve procese u naSem
tijelu, brzinu i nacine na koje se oni odvijaju.

Ono $to je nama posebno vazno je kako “to nesSto ©” regulise
mrsanje, taCnije - sagorijevanje masti.

Ne govorim o brojanju kalorija, a pogotovo ne o izbjegavanju
obroka nakon odredenih popodnevnih sati (za nepovjerovati je
koliko ljudi jo$ uvijek praktikuje ovakve metode).

Mnogi poznanici i prijatelji mi se Zale da ne mogu smrsati iako su na
posebnom rezimu prehrane, pridrzavaju se svih uputa i trude se
biti aktivni tokom sedmice. Uzalud sve, tvrdoglavi kilogrami ne Zele
da odu.




R a

(Sve radim kako treba, a nista se ne desava ... zasto?!)

A ima i onih koji jedu jednom dnevno i konstantno dobijaju na
tezini, i to na najnepoZeljnijim mjestima, na stomaku i kukovima.
Nerijetko se desi da onda sebe muce sa jo$ rigoroznijim
restrikcijama obroka.

Gladovati i patiti svoje tijelo ograniCavanjem na jedan obrok dnevno
moze biti veoma frustrirajuce, pogotovo kada pored takve Zrtve i
dalje imate problem sa viSkom kilograma. Nema logike, kako je to
moguce?!

Evo Sta se zapravo deSava:

Tijelo se navikne na sve vrste stresa kojem je izloZeno, pa i na
gladovanje - Sto je slucaj ukoliko jedete jednom dnevno. Naviknuto
na minimum koji unosite, Vas metabolizam se usporava, a obzirom
da je taj jedan obrok ogroman, Vas organizam u tom trenutku ne
moZe iskoristiti sve nutrijente pa visak slaZze u vidu masnih naslaga.

Ni u jednom od navedenih slucajeva problem nije u koliCini
unesenih kalorija ili u tome koliko dugo se drZite Vaseg reZima
prehrane.




Problem se javlja na drugom nivou koji je malo teZe kontrolisati. Za
efikasno rjeSavanje tog problema potreban je drugaciji pristup i
manipulacija tijelom i na¢inom na koji na$ organizam funkcionise.

Vra¢amo se na “ono neSto” veoma bitno, Sto sam spominjao na
prethodnoj stranici:

RIJEC JE O HORMONIMA!

Ljudsko tijelo najbolje izgleda i najbolje funkcioniSe kada su svi
hormoni u balansu.

NazZalost, u danasnje vrijeme 99,9% ljudi NEMA hormone u stanju
balansa. Ova Cinjenica zvuci porazavajuce, ali nije toliko strasna jer
postoje efikasni nacini za balansiranje i kontrolisanje hormona.

Naravno, ne mogu se svi hormoni tako jednostavno kontrolisati i
izbalansirati, mnogo toga zavisi od ozbiljnosti problema. Ali, oni
hormoni koji nam stvaraju najve¢u neugodu (debljaju nas i ¢ine nas
bolesnima) mogu se poprilicno dobro kontrolisati i dovesti u red.

.....

kontrolisati ishranom i vjeZbanjem. To ¢e nam i biti cilj, ukoliko
prihvatite sistem koji Vam predlazem.

Koristec¢i par trikova koji ¢e “zavarati” organizam da radi onako
kako mi Zelimo, za relativno kratko vrijeme svoje tijelo moZete
dovesti u super hormonalno stanje koje sagorijeva mast non-stop.

Fokusiratemo se na hormone koji reguliSu sagorijevanje masti u
tijelu. Jedan od nama najinteresantnijih, za koji moZzda niste culi,
zove se leptin.




U osnovi, ovaj hormon signalizira nasem tijelu da smo siti i
zadovoljni, Sto kasnije rezultira nekim drugim, bitnim, reakcijama
naseg organizma.

O kakvim to bitnim reakcijama pricamo?

Prisustvo leptina omogucava ubrzano sagorijevanje masti, dok
njegovo odsustvo usporava, ¢ak i zaustavlja, proces sagorijevanja
masnoca u tijelu.

Problem se javlja i kada je u tijelu prisutno previse leptina, tada
ovaj hormon gubi svoju efikasnost.

O ovome ¢u Vam detaljnije pisati malo kasnije, kao i o jo$ dva
veoma vazna hormona za postizanje dobrih rezultata u procesu
mrSanja: inzulin i kortizol.

Sada bih Zelio ista¢i vaznost necega $to mnogi ljudi zanemaruju ...




VEZA IZMEDU

ISHRANE I TRENINGA

Cesto mi se ljudi javljaju sa pitanjem da li je bitniji trening ili
ishrana. Zanima ih mogu li se Zeljeni rezultati posti¢i samo
pravilnom ishranom - bez treninga, ili samo treningom a da
prehrambene navike ostanu iste.

Dozvolite mi da Vam ukratko pojasnim Sta je zaista bitno i kakve
sve to veze ima sa hormonima i efikasnim mrSanjem, ili (gluho i
daleko bilo ©) debljanjem.

DrZzati se samo pravilne ishrane, bez treninga, i oCekivati neke
zapanjujuce rezultate je nerealno i to Vam zaista ne bih preporucio.

Pravilna ishrana je odli¢an izbor za odrzavanje kilaZe, ali tek onda
kada postignete cilj.

Dakle, to je pravi put za trajno
odrzavanje vitke linije, ali ne i
najefikasniji nacin za postizanje iste.

Svi oni koji tek pocinju sa procesom
mrSanja i Zele posti¢i znacajne
rezultate za relativno kratko
vrijeme, trebaju napraviti Sto jaci,
sveobuhvatan, udar na masne
naslage.

Svjesni ste da su Vas mjeseci i godine loSih Zivotnih navika dovele u
situaciju da se Zelite ili morate pozabaviti mrSanjem, te da se VaSe
tijelo ve¢ naviklo na taj rezim i odgovara mu.




Kako biste svoje tijelo Sto prije povukli u smjeru koji Zelite,
potrebno je napraviti Sto drastic¢niji start i Sto viSe “stegnuti”
ishranu.

MozZete Vi do¢i do rezultata i sa blagim promjenama u ishrani, ali je
to veoma dugotrajan process ... a, budimo realni, ko ima vremena i
strpljenja da toliko ¢eka na neSto Sto se moZe relativno brzo posti¢i?

Da li biste Cekali rezultate onoliko vremena koliko je bilo potrebno
da dodete u stanje u kojem se nalazite?

Naravno da ne, moze li ikako sutra? ©

Kod mnogih ljudi koji se fokusiraju samo na promjenu svojih
prehrambenih navika javlja se problem zadrZavanja motivacije, jer
je takav proces mrsanja relativno spor, za razliku od kombinacije
koja ukljucuje i trening.

Primjera radi, ukoliko vodite racuna samo o ishrani smrsacete 2-4
kg ali, ukoliko ukljucite i trening, za isto vrijeme moZete smrsati 4-8
kg!!!

Pored toga, kada trenirate sigurno Cete viSe paziti na ishranu, jer ne
Zelite pokvariti proliveni znoj i uloZeni trud sa zvrkom bureka i tri
krofne.

Vazno je da znate i ovo ...

Ukoliko samo reducirate ishranu, procenat masti na VaSem tijelu i
koli¢ina miSi¢a Ce se mijenjati u isto vrijeme, s tim da necete moci
uticati na nacin na koji ¢e se to rasporedivati Sto moZe dovesti do
neZeljenih rezultata koje je kasnije joS teZe ispraviti.

Sta to znadi?




Ishrana bez treninga rezultira manjim brojem na vagi, ali pitanje
koje si trebate postaviti je Sta ste izgubili ... Vodu? MiSi¢? Mast?

Sve Sto ste izgubili, a nije mast, predstavlja problem!

Jedino gubitkom masti pravite pozitivne rezultate, jer tako
zadrzavate miSic¢e (funkcionalnu masu) koji nastavljaju topiti mast
iz dana u dan.

Gubljenjem miSi¢a usporavate metabolizam i rezultate Ccinite
neodrZivim.

Dakle, viSe miSi¢a znaci brZzi metabolizam koji brZe sagorijeva
masnoce.

Dakle, jedan od razloga zaSto dijete ne funkcionisu je ¢injenica da u
procesu gubite znacajan dio miSica i dodatno usporavate
metabolizam, $to rezultira time da nakon dijete vratite izgubljenu
tezinu i dobijete dodatne kilograme, jer se vase tijelo nalazi u gorem
stanju nego onda kada ste zapoceli sa dijetom.

S druge strane, imamo pristup koji se fokusira samo na trening.

Ovaj pristup daje joS manje rezultate nego onaj fokusiran samo na
ishranu, jer je pravilna ishrana ipak presudni faktor za postizanje
rezultata.

Bez pravog “goriva” i gradivnih elemenata, trening nece biti
efikasan i kvalitetan niti Cete postici Zeljene promjene.

Ono Sto ho¢u da kaZem je da ne postoji koli¢ina treninga koja moze
kompenzirati loSu ishranu. Tacka.




Ukoliko se loSe hranite, i treninzi e biti loSi i ispod nivoa na kojem
biste radili da jedete pravilno.

Da pojednostavim: ako sipate pravo gorivo maSina ¢e koristiti
100% svog kapaciteta i zavrSit Cete utrku u najboljem mogucéem
vremenu, dok sa loSim gorivom moZete i¢i sa ¢ak 50% onoga Sto
biste inac¢e mogli.

Sami moZete izraCunati koliko viSe vremena ¢e Vam trebati da
postignete Zeljene rezultate, a da ne govorim o Cinjenici da tako
Stetite cjelokupnoj masini, jer je sa loSim gorivom stavljate pod
nepotrebni stres.

Treningom (bez pravilne ishrane) moZete posti¢i bolju kondiciju i
viSe snage, sa eventualno malim napretkom u mrsanju, ili debljanju.
Ako Vam je samo to cilj, onda slobodno trenirajte, bez puno izmjena
u ishrani.

Jedan dio mojih klijenata Zeli biti u dobroj kondiciji i malo
“zategnuti® tijelo, Sto je sasvim ok. Rado vjeZbaju ali ne Zele
mijenjati ishranu u znacajnoj mjeri.

Opet moram naglasiti da to nije najbolja opcija, jer mogu postici
mnogo bolje rezultate ukoliko se potrude i oko ishrane.

Najbolje iz oba svijeta ...

Jedino kombinacijom ishrane i treninga moZete napraviti prave
rezultate i ciljano uticati na Zeljene promjene.

Iz ishrane dolazi gorivo koje se koristi za kvalitetan trening, a nakon
treninga kvalitetne gradivne materije iz ishrane se pobrinu da




trening postigne maksimum rezultata i izgradi nove kapacitete za
slijedece napore.

Tako ide taj krug gdje jedno drugo podupire za sve vece i bolje
rezultate iz treninga u trening.

(ishrana i trening zajedno prave potrebni balans i daju najbolje
rezultate)

U vezi sa prethodno spomenutim ...

Vet sam spomenuo hormone i njihovu klju¢nu ulogu u izgledu i
funkcionisanju tijela, te da moZemo direktno uticati na njih.

Jedan od nacina da utiCemo na hormone je preko ishrane, a drugi je
preko treninga.

Kombinacijom ova dva nacina uticemo na sve hormone koji su nam
vazni za postizanje ciljeva vezanih za promjenu tjelesne
kompozicije, dok pojedina¢nim pristupom utiCemo samo na jedan
dio hormona.

Upravo iz tog razloga ishrana i trening zajedno predstavljaju
najbolji i najefikasniji pristup.




Vidite kako je bitna veza treninga i ishrane, ne samo na onom
opipljivom nivou, nego i hormonalnom.

Zasto ostaviti 50% potencijala sa strane i ne iskoristiti maksimum?

Ja biram oboje.

Nego, doslo je vrijeme da saznate viSe o tome kako tijelo prebaciti u
stanje non stop sagorijevanja masti ... ©




KAKO UBRZATI METABOLIZAM ZA

MAKSIMALNE REZULTATE?

Jeste li ikada izigravali hrcka?

Znate ono kada vrtite cardio sprave po 1-2h ...
trckarate na traci satima, penetrate se po steperu,
bjesomucno okrecete pedale na biciklu i usput
Citate najnovije traceve ili magazine o modi?

Jednom sam vidio i skriptu na zaslonu bicikla, i djevojku koja
“trenira” i usput “uciza ispit...

(korisnije je vjeZbati bacanje pogle u vi, ako nista vise je cool ©)

Recimo da uspijete uraditi kvalitetan trening i joS zapamtiti pokoju
tezu iz skripte ... zvuci idealno? E nije, Zao mi je, jer nam se tu javlja
jedan problemcic ...

Ovakvi treninzi ubrzavaju metabolizam ... nekih 5 minuta.




Prisjetite se da nam je cilj da i ubrzamo metabolizam i
sagorijevamo mast cijeli dan i cijelu no¢.

Sve vrste laganih i sporih kardio aktivnosti nemaju efekta na
dugorocno ubrzanje metabolizma a, pored toga, komplikuju
situaciju jer se dugotrajnim prakticiranjem ovog tipa vjezbi stvara
visSak hormona stresa koji blokira topljenje masti. O ovome ¢u Vam
detaljnije pricati u jednom od narednih poglavlja.

Dakle, Sta nam je Ciniti?

Kao prvo, uzet ¢emo ispisnicu iz Federalnog udruZenja Hrcaka, i to
onu bez prava na predumisljaj.

Kao drugo, trenirat ¢emo Kkoriste¢i kratkotrajne visokointenzivne
intervale vjeZbanja.

Ukoliko Zelite najbrze i najefikasnije rezultate ovaj vid vjeZbanja je
OBAVEZAN.

Vjerovatno se pitate o ¢emu ovaj prica?!

Ne plasite se stru¢nih naziva, rado ¢u vam pojasniti o ¢emu se
zapravo radi i kako to iskoristiti da postignete najbolje rezultate.

Dakle, najbolji efekti se postiZu na dva nacina, a to su:

0 metabolicki trening sa opterecenjem

9 visokointenzivni
intervalni metod




Metaboli ... Staaaa???

Kratak opis bi bio: kondicioni trening sa tegovima.

A malo manje kratak opis glasi ovako: metabolicki trening sa
optere¢enjem (MTO) je strateski trening cijelog tijela koji koristi
kombinaciju razlicitih vjezbi koje se izvode sa minimum odmora.

Kada pricamo o najefikasnijem mogucem treningu za sagorijevanje
masti MTO je na vrhu liste. Tacka.

Ovaj vid treninga omogucava da ubrzamo na$ metabolizam i
sagorijevamo dodatne kalorije ¢ak duze od 24h nakon treninga.
Jesam li spomenuo da je MTO najbolji trening za sagorijevanje
masti? Ok, samo provjeravam. ©

Zamislite da uradite trening ujutro, pa odete na posao, poslije posla
proSetate do grada, pa malo u kino, a cijelo vrijeme dok uZivate I
odmarate sagorijevate dodatne kalorije.

Ovo naravno ne vaZzi ako je u mix ubacena velika porcija kokica ili
Cipsa i litar kole. Znam da Vam je palo na pamet. ©




Mnogo je istrazivanja koja potkrepljuju sve gore navedeno, kao npr.
da MTO u kombinaciji sa pravilnom ishranom topi 44% viSe masti
nego samo pristup zasnovan na ishrani. To je joS jedan od razloga
zasSto je vazno da kombinujemo ishranu i trening.

Spori i dugotrajni kardio treninzi dokazano usporavaju
metabolizam i dovode do gubitka miSi¢nog tkiva, Sto pravi dodatne
probleme kod nasih napora u sagorijevanju masti.

S druge strane, MTO ne samo da ubrzava metabolizam i smanjuje
masne naslage, nego utiCe i na povecanje miSi¢ne mase, ¢ak i sa
manjim unosom kalorija.

Nemoguce je dovoljno naglasiti sve prednosti metabolickog treninga
sa opterecenjem i njegove mocne efekte.

Slijedec¢i metod koji Zelim pojasniti je visokointenzivni intervalni
trening.

Ovaj metod je prilicno jednostavan: periodi visoko intenzivnih
kardio vjezbi (npr. sprint) sa periodima nisko intenzivnih vjeZbi
(npr. jogging) koji se naizmjeni¢no mijenjaju.

Klasi¢an primjer je: sprint 30 sekundi, brzo hodanje 60 sekundi, pa
opet sprint 30 ... i tako 5-10 puta, ovisno o nivou kondicije. Za 15-20
minuta intervalnog treninga vase tijelo sagorijeva viSestruko vise
masti nego za par sati laganog kardio treninga.

Postoje mnoge varijacije nacini vjeZbanja koji se fokusiraju na
intervalni metod. Navedeni primjer je osnova kako biste shvatili o
¢emu se radi.




Efikasnost intervalnog metoda se ne moze porediti sa obi¢nim
dugotrajnim kardio treningom, a pored prakse (koja je uvijek
najbolji indikator), to potvrduju i rezultati istraZivanja u kojima se
navodi da intervalni metod istopi i 10 puta viSe masti nego obic¢ni
kardio.

Da, dobro ste procitali: 10 puta vise! I to za krace vrijeme!

Pored navedenog, obi¢ni dugotrajni kardio trening ima katabolicki
efekat, odnosno, ima jednu nezgodnu osobinu - u procesu rada topi
miSice. A to je neSto Sto nam nikako ne ide u prilog. Primjera radi,
pogledajte maratonce ili africke lovce koji po 5-6h trce za antilopom

dok ona ne odustane i pomisli: pojedi me, samo da ne bjeZim viSe.

Uostalom, sjetite se da ste uzeli neopozivu ispisnicu iz Hrcak
udruZenja, tako da moZete zaboraviti na dugotrajni cardio.

Ono najbitnije kada su ova dva metoda u pitanju ...

Nas najviSe interesuje pozitivni efekat koji se deSava NAKON
treninga ... satima nakon treninga.

Tu se sagorijevaju kalorije a, Sto je najvaZnije, sagorijeva se mast.

Cilj mi je pojasniti Vam kako maksimalno iskoristiti ovu pojavu i za
viSestruko manje vremena sagorjeti i do 10 puta vise kalorija.
Postoji nekoliko naziva za ovu pojavu, jedan od njih je "afterburn”
ili, u slobodnom prevodu, sagorijevanje poslije treninga. Sto je vec¢i
afterburn, to smo bolji posao napravili i viSe ¢emo sagorijevati
masti nakon treninga.




Slijedi kratko objasnjenje ove pojave koja je od ekstremne vazZnosti
za ono Sto mi pokuSavamo posti¢i, a to je: sagorijevanje masti
cijeli danino¢.

Svaki vid aktivnosti ima odredeni zahtjev za kiseonikom. Tako,
recimo, izleZavanje na kaucu ima kiseonicki zahtjev koji se moZe
ispuniti sa normalnim i opustenim disanjem.

S druge strane, vjezbanje i razne miSi¢ne aktivnosti imaju veci
zahtjev za Kkisikom (u narodu poznat kao ubrzano disanje ©) koji se
nakon odredene tacke ne moZe ispuniti, te se stvara nesto Sto se
zove kiseonicki dug. Eh sad, generalno sam protiv bilo kojeg vida
dugovanja u bilo kojoj Zivotnoj situaciji, ali kada je u pitanju
kiseonicki dug moj savjet je da se pravo zavalite u dugove, al’ ono
bas! Znaci, slobodno udite u limit, potroSite ga, i to na svakom
treningu. Upravo je vracanje tog duga, u satima poslije treninga,
jedan od glavnih faktora koji uti¢e na dodatno sagorijevanje masti i
do 24h poslije treninga, ovisno o kolicini duga.

Stru¢ni naziv za ovu pojavu je EPOC (skracenica od Excessive
Postexercise Oxygen Consumption), Sto u prevodu znaci: dodatni
unos kisika u periodu poslije treninga. IstraZivanja su dokazala da
je EPOC najve¢i kod MTO-a i drugih visokointenzivnih i
kratkorotnih metoda sa minimalnom koli¢inom odmora u toku
treninga (W.E. Kraemer i V. Zatsiorski, Designing Resistance
Training Programs).

Nastavljamo dalje ...




PODESAVANJE HORMONA ZA

NAJEFIKASNIJE SAGORIJEVANJE MASTI

Kao Sto sam vec naveo, veoma bitan faktor za postizanje stanja u
kojem sagorijevamo mast non stop, iz sata u sat, je hormonalna
sredina koja to podrzava.

Ovo se naravno odnosi na hormonalnu sredinu unutar naseg tijela,
tj koli¢inu i funkcionalnost hormona vaznih za postizanje naSeg
cilja.

Imam za Vas dobre vijesti ... Sta dobre, ODLICNE!!! Sve ovo moZete
posti¢i sa ishranom koja nije komplikovana, nego ukusna i
jednostavna.

Spomenuo sam da hormoni igraju klju¢nu ulogu u naSim
nastojanjima da sagorimo onu tvrdoglavu mast i da je se trajno
rijeSimo.

Trebate znati da svi Vasi pokuSaji da smrSate mogu biti potpuno
zaustavljeni ukoliko hormoni nisu regulisani. Zna se desiti da, bez
obzira koliko “pazili” na ishranu, rezultati jednostavno prestanu da
se pojavljuju u odredenom momentu. Kada se to desi, ljudi obi¢no
izgube motivaciju ili poCnu traZiti neka "'moderna” rjeSenja koja daju
male ili nikakve rezultate, Sto vodi ka daljoj demotivaciji.

Necete naci puno savjeta u ¢lancima i medijima koji u obzir uzimaju
onaj dio populacije kojem jednostavne promjene u ishrani ne
donose nikakve rezultate, a pogotovo ne onih koji se doticu
hormona.

Ova knjiga ima za cilj da na jednostavan nacin pojasni ovakav vid
ishrane i zdravlja, i u procesu pomogne svima koji Zele da ucine
nesto dobro za svoje zdravlje i tijelo.
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Spomenut ¢u nekoliko hormona koji su najbitniji i na koje moZemo
direktno uticati.

Posebno su nam vazni hormoni koji reguliSu sagorijevanje masti u
tijelu, a izdvojit ¢u one nama najinteresantnije: leptin, inzulin i
kortizol.

Leptin sam ve¢ pomenuo na pocetku i kratko opisao ¢emu sluzi. U
jednom od narednih poglavlja, detaljnije ¢u pisati kako manipulisati
leptinom.

Slijedec¢i, veoma bitan, hormon je inzulin.

Inzulin je jedan od najmoc¢nijih hormona koji je mac sa dvije oStrice.
Njegova kontrola (ili, joS bolje, manipulacija) moZe znaciti razliku
izmedu novih masnih naslaga i skidanja postojecih.

Inzulin je hormon kojeg lu¢i pankreas kada se u krvi nade povec¢an
nivo Secera, kako bi se nivo Sec¢era u krvi izbalansirao.

Pankreas luci razlicite nivoe inzulina u zavisnosti od toga koliko i
koju vrstu ugljikohidrata pojedete.

Ukratko, ukoliko jedete jednostavne ugljikohidrate kao Sto su Secer,
slatkisi, sokovi, peciva, tjestenina (sve Sto za glavni sastojak ima
brasno), sve ovo veoma brzo dode u krv u vidu glukoze
(jednostavnog Secera). Tada pankreas luci veliku koli¢inu inzulina,
koja takode zavisi i od koliCine pojedenih ugljikohidrata. Dva tanjira
makarona ¢e povuci puno viSe inzulina nego dvije kocke ¢okolade.

Sve to ne bi bio problem da inzulin dode i ode samo tako. Problem
je to Sto inzulin, dok je prisutan u krvi, blokira sagorijevanje masti,
odnosno, sav visak ugljikohidrata koji pojedete deponuje u masne
naslage. Iz tog razloga je veoma vaZzno kontrolisati ovaj hormon.




Dakle, ako inzulin izmakne kontroli (tacnije receno, ukoliko jedete
puno slatkiSa, peciva i tjestenina) onda nema sagorijevanja masti
i povecava se stvaranje novih masnih naslaga.

Najjednostavniji nacin da kontroliSemo nivo inzulina je da
kontroliSemo unos ugljikohidrata. Kada jedete slatko, pecivo,
tjesteninu, pijete sokove i sl., to rezultira visokim nivoom inzulina u
tijelu Sto, kada se redovno ponavlja (kada stalno jedete navedeno),
dovodi do slaganja masnih naslaga.

Hranite se tako svaki dan i rezultat moZete sami predvidjeti.

S druge strane, moZete odrZavati nizak nivo inzulina ili ga se skroz
rijesiti, te tako dozvoliti tijelu da sagorijeva mast ... i na putu ste ka
uspjehu. To, naravno, znaci da u svoje tijelo trebate prestati unositi
navedene namirnice. ©

Uhhhh ... $ta to ovaj savjetuje? Cuj da ne jedem hljeb?! Pa ne bih se
nikad najeo/la! Uhhh, ma nema S$anse da preguram dan bez

Cokolade! Uhhh, moram pojesti nesto slatko - padne mi Secer!!

Da Vas pitam nesto...




Kada biste otisli na pregled kod doktora i on Vam smrtno ozbiljnim
glasom kaZe kako od danas morate prestati jesti sve Sto je slatko,
svo pecivo i tjesteninu ili imate joS 2 mjeseca Zivota (ili, u blazoj
verziji, dobit Cete dijabetes), Sta biste Vi uradili?

Da li biste i tada tvrdili kako ne mozZete Zivjeti bez cokolade?
Da li bi i dalje jeli hljeb uz svaki obrok? Razmislite malo.

Ja sam ubijeden da biste u Sirokom krugu zaobilazili Stand sa
slatkiSima u supermarketu.

I ne samo to, vjerujem da biste predvodili (volonterski) kampanju
protiv konzumacije slatkisa - kao omiljeni, srcu najdraZi, hobi.

Sta se bolje uklapa u vas prepuni dnevni raspored:
pravilna ishrana i sat vremena treninga dnevno
ili da budete mrtvi 24 sata dnevno?

Nego, da se mi vratimo na temu ... ©

Trebate znati i da prisustvo inzulina u pravom trenutku i u pravoj
koli¢ini izgraduje misice i moze imati POZITIVAN uticaj na daljnje
sagorijevanje masti.




Kako sad to?
Kao $to sam ve¢ rekao, inzulin je mac¢ sa dvije oStrice i moZe
djelovati ili veoma pozitivno ili veoma negativho na stanje

organizma.

Tu vec¢ dolazimo do dijela kako manipulisati inzulinom, Sto ¢e biti
detaljnije objasnjeno u jednom od narednih poglavlja.

Tredi, ali nimalo manje vazan hormon, je kortizol ili hormon stresa.

Kontrola Kkortizola je od Kklju¢ne vaZnosti za trajno
sagorijevanje i zadrzavanje niskog procenta masti.

Cinjenica je da 99% populacije ima povisen nivo hormona stresa!

Znate li da je jedna od najcesc¢ih posljedica viska hormona stresa
stvaranje naslaga masti na stomaku i to onih najtvrdoglavijih?




Zivot je takav da smo bombardovani stresom 24h dnevno. Da, cijela
24h dnevno, jer i dok spavamo sanjamo stresne snove od silnog
stresa kojem smo izloZeni tokom dana.

Onda zbog toga imamo probleme sa snom i to ¢ini dodatni stres na
na$ naredni dan, opet pun stresa... Ok, mozda ne bas toliko stresa. ©

Ali, ¢injenica je da smo svaki dan, tokom budnog stanja, izloZeni sve
veéim nivoima stresa.

U skladu sa tim, mozete zakljuciti koliko je bitno, ali i teSko,
kontrolisati hormon stresa - kortizol.

Ne radi se samo o psiholoSkom aspektu Zivota ... stres dolazi sa svih
strana: ishrana je stres za organizam, fizicka aktivnost je stres,
bolest/prehlada je stres ...

Ipak, nije sve toliko crno kako izgleda.

Od stresa ne mozete pobijeci, ali tijelo je dizajnirano da podnosi
stres, i to pozamasne kolic¢ine istog.

Ono Sto mi moZemo uciniti je minimizirati stress kojem smo
izloZeni i pomoci nasem tijelu da ga lakSe prihvati i podnese.

Postoji mnogo nacina za ublaZavanje i smanjivanje stresa. Ukoliko
potraZite na internet dobit Cete bezbroj clanaka o tome ... 359
nacina da smanjite stres, 121 namirnica koja ublazava stres itd.

Svi ti savjeti zaista pomaZu, ali problem nastaje kada ih procitate a
ne aplicirate ih u praksi.




Evo kako to izgleda: procitate 10 nacina za smanjenje stresa na
posluiod tih 10 zaboravite 7 u slijedec¢ih nekoliko minuta.

Od ona 3 koja su ostala u sjecanju, mozda iskoristite jedan. I to ne
bilo koji, nego onaj koji Vam je najlaksi i zahtijeva najmanje napora
za izvesti.

To obi¢no bude neSto tipa udahnite duboko 10 puta, ili sklonite
malo zavjesu u stranu da ude koja zraka sunca i svjetlosti u
kancelariju (po mogu¢nosti da se zavjesa moZe dohvatiti sa stolice
na kojoj ste udobno zavaljeni ©)

Idealan nacin za smanjenje stresa jeste da ga izbjegavate.
Kladim se da to niste znali! ©

Naravno, nemoguce je izbjeci sav stres koji nosi svakodnevnica, ali
ono S$to moZete uraditi jeste da postepeno smanjujete svoje
izlaganje stresu ... malo po malo, iz dana u dan.

Primjera radi, moZete pocCeti tako Sto Cete prestati gledati/ slusati
vijesti i dnevnike, kao i ¢itati novine.

Ovo je veliki korak za neke ljude, ali veoma bitan u smanjivanju
stresa. A da ne spominjem koliko cete slobodnog vremena dobiti sa
tim ... vremena koje moZete provesti druZeci se sa dragim osobama
i uZivanjem u pozitivnim stranama Zivota.

Koliko god zvucalo bezazleno, gomila negativnih informacija kojima
nas svaki dan bombarduju nimalo nam ne koriste, samo podiZu nivo
stresa.




Prevrnuo se autobus u Indiji i
poginulo 56 osoba!!!

Njemacki homoseksualac
pojeo lice svog partnera za
dorucak!!!

Globalno  zagrijavanje je

. povecalo temperaturu Zemlje
za 1 stepen!!!

Politi¢ari obnovili vozni park i jos uvijek se ne mogu dogovoriti da li
da to kompenziraju smanjenjem plate ili manjim budZetom za
obrazovanje i sport!!!

Da li Vam ovakve informacije, pored svih problema sa kojima se
suocCavate, zaista trebaju u Zivotu? Ne bih rekao.

Sve Sto trebate znati, a bilo je na vijestima, neko ¢e Vam u
razgovoru ve¢ spomenuti.

Kada sam prestao da pratim vijesti i ¢itam novine, prestao sam i da
gledam televiziju. To mi je oslobodilo dobar dio dana i ostavilo
prostora da radim stvari koje Zelim ali za njih nisam imao vremena,
da se druZim, uZivam u smanjenom stresu, da budem kreativan i
konstruktivan, da iskoristim dan na najbolji moguci nacin.

P.S. Ukoliko se odlucite za ovaj korak, onda nemojte tragati za
stresnim vijestima ni po internet portalima. To je isto kao da
gledate Dnevnik, ¢ak i gore, jer se Dnevnik emituje nekoliko puta
dnevno a portale moZete pratiti 24 sata dnevno.




Ukoliko se ne mozete ili ne Zelite odre¢i bombasti¢nih i “slasnih”
informacija koje Vam plasiraju mediji, navest ¢u Vam druge nacine
pomocu kojih mozete umanjiti svakodnevni stres.

Jedan od efikasnih nacina za smanjenje nivoa stresa je, naravno,
pravilna ishrana.

Zdravijom ishranom automatski smanjujemo stres od hrane, a
istovremeno unosimo nutrijente koji se bore protiv viska stresa
kojem smo tokom dana izloZeni sa svih strana. Samim tim, ve¢ smo
u plusu u borbi protiv stresa.

Primarni borci protiv stresa, kada su namirnice u pitanju, nalaze se
u povrcu, vocu i zac¢inima.

Hormon stresa se u velikoj mjeri moZe regulisati samo
ishranom i zato je veoma vazno da posvetite paZnju svojim
prehrambenim navikama.

Ukoliko u tijelo unosite potrebne nutrijente za odrzavanja svog
prirodnog balansa, ono ¢e samo da ih iskoristi i izbori se sa stresom
kojem je izloZeno.

Vjerovatno ste culi za antioksidanse, Citali ste kako su veoma dobri
za naSe zdravlje, bore se protiv slobodnih radikala, dobri su za
koZu, kosu, nokte, protiv starenja i sli¢no.

U principu, antioksidansi su nam potrebni u borbi protiv stresa
(koji stvara slobodne radikale) i ukoliko ih, zbog loSe ishrane, ne
unosimo u dovoljnoj mjeri, pravimo sebi problem.

Ova tema je toliko obimna da zahtijeva posebnu knjigu, tako da
¢emo se zadrZati na reCenom.
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Pored ishrane, redovno i pravilno vjeZbanje znaCajno nam pomaZze
u borbi sa svakodnevnim stresom.

Opet moram naglasiti da je veoma vazno da se odaberete ispravan
vid treninga, jer ukoliko radite dugotrajne, lagane aerobne vjeZbe,
samo Cete pogorsSati stanje sa dodatnim nepotrebnim koli¢cinama
hormona stresa.

Trening ima za cilj da poveca funkcionalnost Vaseg tijela, kako bi
ono moglo raditi i podnositi vece napore, stres i bezbroj drugih
izazova sa kojima se svakodnevno susrecete.

Jedna od bitnih stvari jeste da trening povecava otpornost tijela na
stres na viSe razlicitih nivoa, psiholoskih i fizickih.

Vazno je da trening koji izaberete bude dovoljno intenzivan i
dugotrajan da donosi rezultate, a dovoljno siguran i koncipiran tako
da ne pravi kontraefekte koji mogu dovesti do povreda ili povecanja
nivoa stresa.

Zaboravite na sate pedalanja i trckaranja na trakama i slicnim
spravicama, samo si stvarate dodatni stres i gubite vrijeme, a sa tim
1 motivaciju.

Sve $to Vam je potrebno da napravite Zeljene rezultate i pozitivno
utiCete na hormone jeste da nekoliko puta sedmic¢no odradite 30-60
minuta treninga, ovisno o cilju.

Da sumiramo ...
Za najoptimalnije hormonalno okruZenje u tijelu, potrebno je

kontrolisati 3 vazna hormona: leptin (o kojem ce biti joS price u
nastavku), inzulin i kortizol.
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Ovi hormoni se najefikasnije kontroliSu putem ishrane i treninga.

Kada pricamo o ishrani, postoji jedan interesantan princip koji
znacajno utiCe na sagorijevanje masti u organizmu (ili na stvaranje
dodatnog masnog sloja, ukoliko se ne primjenjuje), a govorimo o ...




PRAVILNO KOMBINOVANJE

NUTRIJENATA

Dosad bi svi trebali znati da u sklopu zdrave ishrane trebate jesti
puno kvalitetnih proteina, zdravih masti i vlaknastih ugljikohidrata
(povrcaivoca).

Ono Sto je moZda malo manje poznato je da nacin kombinovanja
navedenih nutrijenata ima kljuc¢ni uticaj na VasSe tijelo i na to kako
¢e ono reagovati u hormonalnom smislu a, samim tim, i na to da li
¢e (ili ne) sagorijevati masti.

Naime, postoji princip koji je vrlo jednostavan za pratiti.

Poznato je da postoje 3 tipa makronutrijenata: proteini, masti i
ugljikohidrati.

Vazno je da se sva tri makronutrijenta u odredenoj mjeri unose u

organizam, ali za kontrolu tjelesne teZine potrebno je znati kako ih
ispravno kombinovati.

IZBJEGNITE OPASNU KOMBINACIJU!!!
Ukoliko Vam je cilj da izbjegnete nove masne naslage, onda bi bilo
mudro da u Va$ organizam istovremeno ne unosite kombinaciju

masti i hormona za “spremanje” masti.

Zasto? Jednostavno: Spremanje + mast = Ne, hvala!

Dozvolite mi da pojasnim ...
Svaka od prehrambenih namirnica, u cijelosti ili u odredenom
procentu, spada u odredenu kategoriju makronutrijenata.




Npr. jabuka je u potpunosti ugljikohidrat (naravno sa vodom,
vlaknima, vitaminima, mineralima ..). U njoj nema masti ili
proteina. Pile¢a prsa su skoro sva protein. Druge namirnice su
kombinacija, kao $to su npr. mladi sir ili crveno meso kombinacija
proteina i masti u odredenim procentima.

Svaki obrok koji pojedete predstavlja kombinaciju ovih
makronutrijenata, a procenat zavisi od toga Sta jedete.

Sve Sto pojedete prolazi kroz proces varenja u tijelu, a kako bi tijelo
moglo iskoristiti hranu koju ste unijeli potrebni su mu razni enzimi,
hormoni i druge supstance.

Problem se javlja kada se odredeni hormoni i nutrijenti nadu na
istom mjestu, a nisu bas u najboljim odnosima i ne trpe uzajamno
kombinovanje.

Kako to izgleda?

Mast koju konzumirate putem obroka razlaganjem zavrSava u
Vasem krvotoku u obliku masnih kiselina (trigliceridi). U situaciji
kada je sve ok, oni pronadu svoje mjesto u tijelu ili budu izbaceni iz
organizma, ukoliko su nepotrebni, Alj, to se ¢esto ne desi ...

Ugljikohidrati koje unesete u sebe putem obroka dolaze u krvotok u
obliku glukoze (Secera), a da bi se rasporedili i regulisali potreban
je inzulin.

Sta je sada tu problem?

Ukoliko istovremeno u sebe wunosite vecu koli¢inu masti i
ugljikohidrata (posebno onih jednostavnih), naSe tijelo pokrece
odredene procese.

Razlaganjem masti masne kiseline dolaze u krvotok. Kada se u
takvom krvotoku pojavi i glukoza (od ugljikohidrata koje smo
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konzumirali), na scenu stupa inzulin sa namjerom da reguliSe nivo
glukoze u krvi. Dakle, odjednom imamo i masne kiseline i inzulin u
krvi. Ve¢ sam rekao da je inzulin hormon za spremanje/ taloZenje
masti ... i eto problema! Kada se na istom mjestu nadu masne
kiseline i hormon koji taloZi masti, to nikako ne moZe biti dobro.

Naravno, ovo je veoma pojednostavljeno objaSnjenje, ali ¢injenica je
da ovakva kombinacija hrane nije poZeljna za Vas$ organizam.

Da li znate da se iz dana u dan sve veci broj namirnica pravi upravo
od ovakvih kombinacija? Znate li neke?

Pizza (Skolski primjer), slatkisi, kolaci i cokolade (Seceri i masti u
“najboljem” izdanju), peciva (uglavnom ugljikohidrati, ali sa mnogo
masti) i mnoge druge ... A majoneza i keCap? I to u kombinaciji?! Jo$
ako ih stavite na pizzu?! Recept za katastrofu!

[z nabrojanih primjera moZe se primijetiti da su najkriti¢nije
namirnice bas one koje su najukusnije i najpozeljnije. Mmmm ... ©

(kad ve¢ pricamo o kombinaciji masti i ugljikohidrata ...)




Naucno je dokazano da kombinacija ugljikohidrata i masti u
najvecoj mjeri djeluje na hormone raspoloZenja, ali isto tako stvara
najvecu “ovisnost” o hrani.

To je sasvim logitno, jer ova prehrambena kombinacija utice na
luCenje hormona sitosti - leptina i serotonina.

Serotonin je poznatiji kao hormon srece, a najlaksi i najbrzi (ali
nikako ne i najbolji) nac¢in da postignete antistres ucinak jeste da
inicirate lu¢enje serotonina ishranom.

Nadam se da ne moram naglasavati kako ovo bas i nije dobar nacin
borbe protiv stresa, zbog mnostva negativnih efekata koji se
vremenom gomilaju i pretvaraju u konstantan izvor stresa. Klasican
primjer je viSak masnih naslaga koje je poslije tesko regulisati.

Konzumaciju hrane koja se sastoji od kombinacije masti i
ugljikohidrata treba svesti na minimum i praktikovati redovno, ali u
vremenskom razmaku od bar 5-7 dana.

Poznato Vam je da postoji cijela grana industrije koja se bavi
inZinjeringom hrane, istraZivanjem i testiranjem omjera i raznih
kombinacija ugljikohidrata i masti koje stvaraju najvecu Zelju za
ponovnim konzumiranjem (spomenuh li ve¢ rije¢ ovisnost? ©).

Najukusniji i, kako mi kaZemo, “najbolji” slatkisi koje moZete kupiti
u prodavnici, predstavljaju specijalno dizajniranu kombinaciju
ugljikohidrata i masti.

Slobodno pogledajte sastav na pakovanju omiljenog slatkisa i sve ¢e
Vam biti jasno.

Obratite paZnju kada Cujete da je nesto “pravo dobro”.




“Ova nova cokolada je praaavo dobra! Oni imaju mrak kolace! Ova
poslastica je bolja od svih ostalih!”

Sve su ovo primjeri gdje “dobro” ne znaci da je kvalitet namirnice
dobar, nego se govori iskljuc¢ivo o njenom ukusu.

Uzmite u obzir i da ve¢ina hrane koju konzumirate, a nije domaca i
prirodna, sadrzi nesto sto se zove pojacivac ukusa.

Da li onda moZemo namirnicu bilo kakve kvalitete napraviti
“dobrom”? Razmislite malo.

Nego, vrijeme je da se vratimo kombinovanju!

Princip kojim se treba voditi je da se svakim obrokom unose
proteini iz razlicitih izvora + mast ILI ugljikohidrati.

U ovisnosti od Vasih ciljeva, birate da li ¢ete jesti proteine sa
mastima, ili proteine sa ugljikohidratima. U principu, jasno je da
trebate jesti protein u svakom obroku!

Ukoliko Vam je cilj sagorijevanje masnih naslaga, onda su protein +
mast dobitna kombinacija.

Naravno, nemoguce je pojesti hranu koja je kombinacija samo
proteina i masti (uvijek se tu nade i malo ugljikohidrata), ali bitno je
voditi racuna o tome da koli¢ina ugljikohidrata koja se unosi treba
biti ispod 10g po obroku.

Obzirom da je fokus ove knjige na efikasnom sagorijevanju masti,
vazno je da zapamtimo koja kombinacija je najbolja za postizanje
Zeljenih rezultata i da, prilikom pripreme obroka, obratimo paznju
na to koje namirnice kombinujemo.




Primjera radi, obrok od mladog sira i zelene salate sadrzi proteine,
masti i vlakna. Pile¢a salata i tuna salata sadrZe proteine i masti sa
vlaknima, i eventualno par grama ugljikohidrata sa vlaknima.

Jaje je savrSen primjer izbalansirane namirnice koja je odli¢na za
sagorijevanje masti, jer je sastavljeno od proteina, masti, vitamina i
minerala.

Ne zaboravimo drugu kombinaciju, jednako vaznu za organizam ...

Kombinacija proteini + ugljikohidrati je od klju¢ne vaZnosti za
izgradnju misi¢ne mase koja nam dugorotno pomaZe u odrZavanju
stecenih rezultata.

Trebate znati da je miSi¢ metabolicki aktivno tkivo, Sto znaci da se
za njegovo odrzZavanje dnevno troSi mnogo kalorija. ViSe miSic¢a =
brzi metabolizam = viSe sagorenih kalorija SVAKI DAN.

Ukratko, miSi¢ne Celije su maSine za sagorijevanje kalorija i $to ih
viSe imate, viSe kalorija Cete sagorijevati svaki dan - i to bez ikakvih
dodatnih aktivnosti. S druge strane, masne Ccelije nemaju tu
osobinu, te su sa tog aspekta potpuno nekorisne.

Dakle, kada pomoc¢u vjezbanja izgradite odredenu miSi¢nu masu,
bilo da je to 1kg ili nekoliko kg, Vi zapravo pravite milione mini
masina za sagorijevanje kalorija. Ovo, naravno, ne znaci da trebate
postati miSi¢ni dZindasi koje vidite na TV-u, to je tek prica za sebe.

Izgradnja miSi¢a je wulaganje u VaSu povecanu sposobnost
sagorijevanja kalorija, koja je prisutna svaki dan bez ikakve dodatne
aktivnosti.

Dobro zvuci? Ja sam ZA!!! ©




Kada jesti proteine i ugljikohidrate?

Izgradnja miSica nije tako jednostavna. Osnovni princip je protein +
ugljikohidrat, ali samo taj mehanizam zahtijeva cijelu knjigu. Ono
Sto je nama bitno je da znamo kada treba konzumirati
ugljikohidrate.

Tempiranje obroka je od posebne vaZnosti za ljude koji Zele postici
odredeni cilj kao Sto je mrSanje, dobijanje miSi¢cne mase i sli¢no.
Ako imate balansiranu prehranu onda se ne trebate previSe
zamarati sa ovim, ali koliko je nas zaista na “balansiranoj prehrani”?

Ukoliko Zelite posti¢i najbolje rezultate, trebate obratiti paznju na
to kada konzumirate ugljikohidrate.

Najbolji periodi za unos ugljikohidrata su ujutro i nakon
intenzivnog treninga.

U ova dva perioda tijelo najbolje podnosi i iskoriStava
ugljikohidrate, ¢ak je i poZeljno da se tada konzumiraju.

O unosu u periodu poslije treninga ¢emo govoriti malo kasnije - u
drugom poglavlju, jer je to najbitniji period u toku dana koji se
treba maksimalno iskoristiti.

Unos ugljikohidrata u jutarnjim satima moZete prakticirati, ali i ne
morate, u zavisnosti od toga Sta su Vasi ciljevi. Dakle, moZete ujutro
u ishranu ubaciti ugljikohidrate i nece Vam Skoditi, a moZete ih i
izbaciti za maksimalno brzo sagorijevanje kalorija. Izbor je u
potpunosti na Vama.

Savjet: Ukoliko, nakon $to ujutro pojedete nesto ugljikohidratno
(slatko, pecivo, Zitarice), osjetite da Vas to pomalo usporava ili
uspavljuje (ili, narodski receno, padne vam pritisak), onda
preporucujem da izbacite ugljikohidrate iz jutarnjeg obroka.
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Najbolja opcija je da se ove dvije situacije tj. unosi
ugljikohidrata spoje.

Kako sad to?

Jednostavno! Ukoliko moZete i imate Zelju i volju - trenirajte ujutro i
tako spojite jutarnji unos ugljikohidrata sa onim poslije treninga. To
¢e Vam donijeti maksimalne rezultate.

Ljudi sa naSih prostora nemaju naviku vjeZbati ujutru, pogotovo ne
oni koji su zaposleni i trebaju rano biti na poslu. Trening prije
posla? Tesko ...

U Americi, a sve viSe i u Europskim zemljama, trend je da ljudi
vjeZzbaju ujutro prije posla, kako bi imali viSe energije i slobodnog
vremena u toku dana.

Sve u svemu, kada je rije¢ o unosu ugljikohidrata, bitno je da se
isposStuju dva navedena pravila kako bi se maksimalno sagorijevala
mast.

Sada prelazimo na poglavlje ¢iji sadrzaj ¢e Vas veoma obradovati! ©




KAKO JESTI OMILJENU ,NEZDRAVU*“
HRANU ZA JOS BOLJE REZULTATE?

Pizza, dio redovne ishrane? Mmmm, zvuc¢i dobro! ©

U viSe navrata sam prisustvovao razgovorima u kojima pojedinci
tvrde kako je mrSanje jednostavna stvar. “Jede$ manje, treniras ... i
iz sedmice u sedmicu mast se sagorijeva, obimi se smanjuju, tijelo
se oblikuje ...”

Ahaaaaaaaa ...

Da je process mrSanja tako jednostavan, propala bi fitness
industrija (koja iz godine u godinu postaje sve jaca i veca) i svi bi
hodali okolo kao Spartanci i super modeli.

Veliki “mahalski struc¢njaci” su prepuni savjeta tipa “ostavite kasiku i
odmaknite se od stola, i svi Vasi problemi sa viskom teZine ¢e biti
rijeseni “.




Obicno su to pojedinci koji mogu komotno Zivjeti na lisnatom tijestu
i hamburgerima bez puno problema sa masnim naslagama, ili oni
koji su nekada u svom Zivotu imali viSak kilograma pa smanjili svoj
rucak i veceru sa pola kilograma pite na 200 grama i smrsali.

Nekim ljudima ovakav pristup zaista pomogne, ali procenat
populacije na koje djeluje je 5%.

JoS kada pocnu sa savjetima tipa: “nemoj vecerati ili jesti poslije
18h..”

Nazalost, znamo da stvari ne funkcionisu tako.

Najpopularniji nain za mr$anje na naSim prostorima je i dalje
(naZalost) dijeta, ali bez obzira koliko bili svjesni da na duge staze
to ne funkcioniSe, ljudi i dalje biraju tu opciju.

“Idem na more za 10 dana, daj neku novu dijetu! Zivim na vodi veé
peti dan, moram stati u onu haljinu! Vjencanje za 2 sedmice, jedem
samo jabuke!”

Zasto dijete ne funkcionisu?

Zapocnete dijetu, sve jedno vrijeme ide super, i nakon par sedmica
tijelo kaZe “heeej, stani malo ... neka ove masti, moZe mi zatrebati”.

Znam da ovo ne zvuci bas prijateljski, ali nemojte kriviti tijelo, ono
samo Zeli najbolje za Vas - da preZivite i budete funkcionalni.

Shvatite jednu stvar: gladovanje nije cool. Kada ne jedete po
nekoliko sati, iz bilo kojeg razloga, tijelo to percipira kao
gladovanje.




Tijelo registruje duZi nedostatak unosa hrane kao problem (belaj,
vanrednu situaciju ©) i ne zanima ga razlog zbog kojeg je doslo do
toga. Niste imali vremena od posla? Bili ste na putu? Zaboravili ste
jesti? Surfali ste po netu, dijelili statuse i lajkovali? Sjedili ste citav
dan na trotoaru, jer nemate Sta jesti? VaSe tijelo gladuje i ne
interesuju ga Vase obaveze i izgovori.

Da bi se zastitilo od gladi i osiguralo preZivljavanje, tijelo ostavlja
masne naslage kako bi Vam stvorilo toplotni omotac i rezerve hrane
(dvije stvari veoma bitne za preZivljavanje u slucaju nestasSice
hrane).

lako Vi znate da Cete jesti ponovo nekad u toku dana, ili sutra, VaSe
tijelo nema tu informaciju. Isto tako, tijelo ne moZe razlikovati
dijetu (smanjeni unos hrane) od gladovanja.

Prisjetite se onih situacija kada ste bili mali i trazili od roditelja
novac za omiljenu igracku ili onaj najveci sladoled, a roditelji Vam
kazu: “nemam novca sada, dobit ¢e$ drugi put”. Vi ste to tada
sigurno dozivljavali kao propast svijeta i otvoreno protestvovali na
ovaj ili onaj nacin. Nije Vam bilo bitno da li Vas$i roditelji stvarno
nemaju novca, ili ne Zele da Vas razmaze jer ste jucer dobili igracku,
ili je recesija u svjetskoj ekonomiji pa je skocio PDV.

U principu, dijeta je planirano gladovanje i, vjerujte mi, to se Vasem
tijelu ne svida.

Kada smanjite unos kalorija i gladujete, Va$ metabolizam se
usporava, povecava se nivo kortizola (hormona stresa), povecava se
nivo hormona za pohranjivanje masti, a smanjuje nivo hormona koji
sagorijevaju mast jer tijelo nastoji zaStititi svoje postojece rezerve
masti.

Ne Zelite da Vam se ovo desi!




Sporiji metabolizam znaci da ¢ete imati jo§ manje opcija da jedete
tokom dana, a sve Sto pojedete teZit ¢e da postane masni omotac. U
prevodu, trebace Vam manje kalorija dnevno da preZivite, a broj
potrebnih kalorija smanjen sa 2000 na 1200 daje razliku od 800
kalorija u koje taman stanu onaj kola¢ i ¢okoladica koje viSe ne
smijete jesti.

Isto tako, sa 1200 kalorija dnevno je teZe raditi, jer morate jo$ visSe
obracati paZnju na to kako rasporedujete obroke i koliko jedete. Sve
Sto preko tih 1200 kalorija u sebe unesete (a to je veoma lako) ide u
masne naslage.

S druge strane, gladovanje vodi povec¢anju hormona stresa. Isto kao
Sto ste bili pod stresom kada ste izlazili iz prodavnice dok sladoled
koji ste trazili da Vam roditelji kupe ostaje u frizideru (i to onom
providnom) da Vas gleda kako odlazite. ©

Prethodno sam pisao o tome kako poviSen nivo kortizola znatno
umanjuje proces sagorijevanja masti, a mast koja se talozi lijepice
se prvenstveno na stomak. Iz tog razloga treba izbjegavati sve
izvore stresa kada god je to moguce.

Pored navedenog, drasticno se smanjuje i nivo hormona koji je
medu najvaZznijim za mrsanje - leptina. Ovaj mo¢ni hormon regulise
ostale hormone za sagorijevanje masti.

Sta trebate znati o leptinu?

Na leptin uticu dvije stvari. Prva je unos kalorija.

Visok unos kalorija znaci visok nivo leptina. Logi¢no, nizak unos
kalorija rezultira opadanjem nivoa leptina. Smanjen nivo leptina
dovodi do usporavanja metabolizma i procesa sagorijevanja masti.




Pitate se kako iskoristiti sve pozitivne osobine leptina i u
maksimalnoj mjeri sagorjeti masti, a da njegov nivo ne opadne i
tako uspori sve pomenute procese?

PokusSat ¢u vam dati Sto jednostavnije objasSnjenje kako biste ono
najbitnije mogli prakti¢no primjenjivati u svakodnevnici.

Interesantna je Cinjenica da nivo leptina postepeno opada u nasem
tijelu. Potrebno je oko 7 dana da nivo leptina znacajno opadne i
otpocne svoje negativno djelovanje. Dakle, nakon samo 7 dana
metabolizam i proces sagorijevanja masti pocinju znacajno da
usporavaju.

Samo se prisjetite koliko je vremena potrebno da najveéi broj
aktuelnih dijeta prestane djelovati, da mrSanje pocne usporavati i
eventualno prestane. ©

Sedam dana od pocetka dijete, je li tako? © Naravno, ovo nije
slucajnost.

Vjerujem da Vam je sada jasnije zaSto mnogobrojne dijete ne
funkcionisu i loSe uti¢u na hormonalne nivoe.

Dobra vijest je da postoji nacin na koji moZemo iskoristiti ovu
osobinu leptina za VEOMA dobre rezultate.

Sve Sto trebamo uraditi je kontrolisati leptin, odnosno ne dozvoliti
da njegov nivo znacajno opadne i da svi nasi napori i ciljevi padnu u

vodu.

Da Vas pitam nesto ...

Da li volite pizzu?




A pizzu sa kola¢em ili palaCincima? MoZda lazanje, ili omiljenu
tjesteninu sa 4 vrste sira? Jednu so¢nu cokoladu?

Naravno, svi mi volimo neSto od navedenog. Zapravo, ve¢inu od
navedenog, ako ¢emo biti iskreni. ©

Sta ako bih Vam rekao da mozZete iskoristiti pizzu (ili bilo koju
drugu hranu koju strasno volite jesti, a nijedna dijeta ili rezZim
ishrane Vam je ne dozvoljava) da POBOLJSATE i UBRZATE
sagorijevanje masti tako Sto ¢ete podi¢i nivo leptina na maksimum i
vratiti se u hormonalnu sredinu koja non stop sagorijeva mast?

SuviSe dobro da bi bilo istinito? Ne, ovo o cemu govorim je naucno i
prakti¢no dokazano.

Ovim jednostavnim (i, ruku na srce, veoma ukusnim ©)
manipuliranjem leptinom ubrzavamo sagorijevanje masti i usput se
nagradujemo za sedam dana napora pri postizanju nasih ciljeva.

Kao sam ve¢ naveo, leptinu je potrebno 7 dana da padne ispod svog
optimalnog nivoa, a za jedan dan ga moZemo vratiti na maksimum
kako bi se nastavio proces sagorijevanja masti iz sata u sat.

U literaturi moZete naci razne nazive za taj dan: “cheat” dan,
“loading” dan (dan punjenja ugljikohidratima), “refeeding” dan itd.,
a mi ¢Cemo Koristiti naziv “strategic overfeeding” ili, na naSem
jeziku, stratesko prejedanje.

Zasto? Jer se prejedamo! Strateski! A pri tome sagorijevamo viSe
masti. Zar moZe bolje?

Da bi ovaj metod funkcionirao, svim ostalim danima morate
pratiti upute za pravilnu ishranu.




Dakle, zaboravite na nonSalantni pristup svojim prehrambenim
navikama, nakon kojeg Cete svakih 7 dana smlatiti po kilogram
bureka i 3 tufahije.

Ishrana treba biti 6 dana na zavidnom nivou i tek onda mozZete
planirati koju ¢ete sve “nedozvoljenu hranu” pojesti.

Jesam li spomenuo kakav dobar osjecaj je planirati i radovati se tom
jednom danu u sedmici? ©

Neprocjenjivo!

S druge strane, ukoliko strogo pratite ishranu i ne jedete mjesecima
niSta Sto nije dozvoljeno, onda nema niSta od maksimalnih
rezultata.

Morate imati ove dane kada jedete mnogo vise Kkalorija i
ugljikohidrate, kako bi iskoristili sve efekte hormona leptina i
napravili najbolji rezultat.

Vazno je naglasiti da nije isto ako na dan

strateSkog prejedanja pojedete 1000 kalorija

pizze ili 1000 kalorija krompira. Bolji efekat .

Cete posti¢ci ako jedete pizzu, pastu ili ' lee
palacinke. Kakva divna vijest!!! Stvarno??? Da,

da ... pizza stvarno daje bolje rezultate od
krompira!!!

Naime, istrazivanje je pokazalo da je hormon leptin blisko povezan
sa hormonom inzulinom, tako da se povecanjem kolic¢ine jednog,
automatski povecava i koli¢ina drugog. Poznato Vam je kako je
dobar onaj osjecaj kada se najedete slatkisa. ©




Zato je bitno da hrana koju unosite na dan strateSkog prejedanja
ima visok glikemijski indeks (pizza, pasta, slatkiSi, pecivo). Znate i
sami kako se dobro i sito osjecate nakon Sto pojedete navedene
namirnice.

Koliko ste puta ¢uli da se neko ne moze najesti bez hljeba?

Sada, kada ste upoznati sa djelovanjem hormona, znate zasto je to
tako: ugljikohidrat (hljeb) preko hormona inzulina i leptina govori
VaSem tijelu da ste siti.

Ovo je dobrim dijelom i stvar navike, jer se osjecaj sitosti moze steci
na puno bolji i zdraviji nacin koji ne ukljucuje hljeb i pecivo.

Ve¢ sam spomenuo i da se nivo leptina povecava kada jedemo
hranu koja je specificna kombinacija ugljikohidrata i masti, tako da
sada sve ono $to smo do sada pricali ima smisla.

Hamburgeri, pite, pizze, tjestenine, krofne, peciva, sladoledi su
namirnice sainjene od kombinacije ugljikohidrata i masti i rade
odlican posao u podizanju nivoa leptina i sitosti.

Da, to su upravo one zabranjene namirnice koje se ne bi trebale
jesti zbog loSe kombinacije nutrijenata. ©

Vazno je zadovoljiti potrebu za ovim namirnicama, ali ne u svakom
obroku nego strateski, kako bi kontrolisali hormon koji je toliko
bitan za efikasno i trajno sagorijevanje masti.

Eto, sada znate kako se nagraditi za vikend i to bez imalo osjecaja
krivice i griznje savjesti. MoZete uZivati u Cinjenici da, osim S$to se
nagradujete ukusnom hranom koju volite, pomaZete procesu
mrSanja i da ste jo$ jedan korak bliZe svome cilju.




ISHRANA

U PERIODU POSLIJE TRENINGA

Kao $to sam ranije naglasio kada sam govorio o tome kada je
najbolje jesti ugljikohidrate, vremenski period poslije treninga je
VEOMA BITAN.

Trebate znati da svaki trening
predstavlja vrstu stresa za
organizam. MiSi¢ni rad trosi energiju i
ostavlja razne nusprodukte a, pored
toga, intenzivniji treninzi prave Stetu
u vidu ispucalih miSi¢nih vlakana.

Znam da ovo sa pucanjem vlakana zvuci straSno, ali nemojte
brinuti, to su sve prirodni procesi koji se stalno deSavaju u nasem
tijelu, u manjoj ili ve¢oj mjeri.

Pozitivni efekti treninga se oCituju nakon Sto se ta miSi¢na vlakna
“poprave”. Tada dobijamo na snazi, raste nam miSi¢na masa, ili
oboje.

Ovo bi bilo pojednostavljeno objasnjenje kako funkcioniSe
adaptacija tijela na tom nivou.

S obzirom da je trening vrsta stresa, tokom vjezbanja u tijelu se
nakupljaju razli¢ite koli¢ine hormona stresa - kortizola. Koli¢ina
koja se nakupi zavisi od vrste i trajanja treninga - dugotrajni
treninzi niskog intenziteta gomilaju vecu koli¢inu ovog hormona u
tijelu od kracih i intenzivnijih.

Nakon treninga, potrebno je u Sto kracem vremenskom roku vratiti
hormon stresa na zadovoljavajudi nivo.




Podsjetimo se da izraZeno prisustvo kortizola u tijelu onemogucuje
sagorijevanje masti i, zapravo, povecava zadrZavanje masti i njeno
dodatno deponovanje u predjelu stomaka.

Samo ovo bi trebalo biti dovoljno da shvatite vaznost ishrane u
periodu poslije treninga.

Jedan od nacina za smanjenje kortizola nakon treninga je pojesti
vocku i nekih 1000 mg C vitamina. To trebate uraditi u periodu od
20 minuta nakon zavrsetka treninga.

-----

vid energije dolazi iz glikogena, odnosno deponije ugljikohidrata u
tijelu.

Zasto nam je to sada bitno?

Kada uradite dobar trening, umorite se, ispraznite rezerve energije,
osjecate se super psihicki ali tijelo osje¢a odredenu dozu umora.

U ovisnosti o tome koliko cesto vjeZbate, a da bi mogli maksimalno
efikasno uraditi naredni trening, potrebna nam je dodatna energija,
i to visok nivo energije - u ovom slucaju visok nivo glikogena u
tijelu.

Rezerve glikogena ne nastaju tek tako, one se troSe i obnavljaju.
Obnova glikogena se vrSi putem ishrane, a odli¢cna vijest je da
obnova energije dolazi od konzumiranja ugljikohidrata.

Vazno je naglasiti da, ukoliko nam je ishrana fokusirana na
sagorijevanje masti (Sto nam je uglavnom cilj), onda tokom dana u
sebe ne unosimo ugljikohidrate, tako da ne moZemo na vrijeme
obnoviti svu energiju do slijedeceg treninga.




U tom slucaju, radimo na rezZimu koji je malo slabiji od optimalnog,
u smislu oporavka i obnove energije za naredni trening.

Medutim, postoji trik pomoc¢u kojeg moZemo izvu¢i maksimum i
imati dovoljno energije za vjeZbanje.

Praksa i istrazivanja su pokazala da postoji period kada se glikogen
obnavlja bolje nego u bilo kojem drugom periodu u toku dana.
Imate jedan pokusaj da pogodite koji je to period! ©

Naravno, to je period neposredno poslije treninga, i to ne sat
vremena poslije, nego unutar 20 minuta poslije treninga.

Da ne ulazimo u komplikovana biohemijska objaSnjenja ovog
fenomena, najvaznije je znati da se upravo tada, u tih 20 minuta,
najbrze obnavlja glikogen, a ve¢ smo naucili i da je to jedan od
najboljih perioda u toku dana za konzumaciju ugljikohidrata.

NiSta od ovog nije slucajnost, sve je planski rasporedeno kako bi se
postigli maksimalni rezultati.

Kada se govori o periodu poslije treninga, vode se debate o tome
koje namirnice su najefikasnije, koje se najlakSe podnose i
apsorbuju, itd.




Sta je najbolje izabrati?

Obzirom da imamo viSestruk cilj (smanjenje hormona stresa,
obnavljanje energije, popravak miSi¢nih vlakana), najbolja opcija bi
bila da izaberemo neko voce, protein i, eventualno, 1000 mg C
vitamina.

Vo¢ni Secer, antioksidansi, voda, vlakna ... sve to moZete naci u vo¢u
i zato je idealno odmah nakon treninga pojesti neku vocku.

Sto se ti¢e proteinskog dijela, najbolje bi bilo konzumirati protein u
prahu, jer ga je najlakSe pojesti, apsorbovati i svariti odmah nakon
treninga, a prilagoden je za maksimalni ucinak upravo nakon
treninga (birajte onaj od sirutke - “Whey”).

Ako Vam je ovaj pristup previSe napredan, onda izaberite bananu i
narandZu, ili bananu i jo$ neko drugo voce, i imat ¢ete manje ili viSe
zadovoljavajucdi nivo potrebnih nutrijenata nakon treninga.




Ljudi obi¢no imaju otklon prema dodacima ishrani, tako da me
cudno gledaju pri samom spominjanju proteina, kao da se radi o
nedozvoljenim sredstvima od kojih dobijete 20kg miSica. Jedan od
Cestih komentara koje ¢ujem je “ne Zelim protein jer necu da se
nabildam ...” Ok! Ne ide to ba$ tako, ali ko ne Zeli uzimati protein u
prahu ima alternativu u vidu voca. VaZzno je da se neSto konzumira!

Veeeeliki problem!

Ono Sto se najceS¢e deSava je da ljudi ne pojedu nista sat ili dva
nakon treninga, ili ne jedu nikako do sutra - od Cega mi se dize
kosa na glavi!!!

NIKAKOQO?!?!

Ne mogu to ni zamisliti!

Zbog takvog nemara, tijelo nakon treninga ode u minus sa razli¢itim
supstancama i onda taj minus potrebnih nutrijenata ostavite cijelu
no¢ (cca 12-15h) da se gomila ... jos$ kad se na to dodaju podivljali
hormoni stresa zbog manjka hrane ... Uhh!

Ne budite tako zli prema Vasem tijelu.

Dajte mu ono $to mu je potrebno pa ¢e i ono dati Vama ono S$to je
Vama potrebno.

Kada je rije¢ o nusproduktima koji se stvaraju u tijelu, kao Sto je
recimo mlijec¢na kiselina (zbog koje “spominjete” trenera po nekoliko
dana nakon prvog treninga i imate poteskoce sa silaskom niz
stepenice i sjedenjem uopsSte — pojava poznata kao upala misica),
ishrana igra veliku ulogu u eliminisanju ovih supstanci a, samim
tim, i upala krace traje.




Ako zanemarite period poslije treninga i ne jedete, onda ¢e Va$
oporavak trajati i po 2-3 puta duZe i upale e biti jace i bolnije.

Dobar savjet je da prvih 7 dana kada pocnete trenirati, svaku no¢
popijete magnezij (oko 300mg), vitamin C (1000-3000mg) i aspirin
C. Nisam ljubitelj ovog zadnjeg i te vrste hemije, ali zaista mnogo
pomaZze u ovom nezgodnom periodu.

Sve ovo nije garancija da upale nece biti, ali ako je bude, onda ¢e biti
za klasu manja nego Sto bi inace bila.

Kao $to sam spomenuo, mnogo ljudi ne Zeli ¢uti o dodacima ishrani
i bilo ¢emu S$to nije “prirodno” ili “na biljnoj bazi” (Sto je prica za
sebe), ali istina je malo komplikovanija.




KOLIKO SU BITNI

DODACI ISHRANI?

Nazalost, vecina ljudi sa naSih prostora skoro sve dodatke ishrani,
osim vitamina i minerala, svrstavaju u steroide.

“Kakav protein?! Ja samo prirodno treniram!”

“Ne Zelim ja tu hemiju da se napuSem ko oni na televiziji, da budem
ko Arnold!”

“UniStit ¢u bubrege od proteina.”

“Ostat ¢u sterilan!”

Beskrajan niz needukovanih i nebuloznih izjava su moja
svakodnevnica.

Stvari u stvarnom svijetu puno drugacije funkcionisu i vazno je da
ljudi bar okvirno znaju o ¢emu se radi kada je rije¢ o dodacima

ishrani.

Dodaci  ishrani su izdvojeni,

koncentrovani, specijalno
kombinirani, i bilo koji drugi oblici
nutrijenata (hrane, vitamina,

minerala) c¢ija je svrha da budu
nadopuna nasoj normalnoj ishrani i,
eventualno, treningu.

Dakle, dodaci ishrani su hrana
dizajnirana sa ciljem i namjenom da
popuni praznine u na$oj ishrani, a
ima ih mnogo ... puno viSe nego Sto
moZete i zamisliti.




Cesto se postavlja pitanje da li uopste postoji potreba za bilo
kakvim dodacima ishrani.

U svijetu u kojem se ljudi hrane prirodno uzgojenim Zivotinjama,
prirodno uzgojenim biljkama, u svijetu u kojem nema zagadenja i
svakodnevnog stresa zaista ne postoji potreba za dodacima ishrani.

Ukoliko imate pristup modernoj tehnologiji i ¢itate ovu knjigu, onda
sigurno ne Zivite u takvom svijetu.

Obzirom da Zivimo u vremenu i svijetu
u kojem nijedna namirnica nije kao $to
je nekada bila, trebali bismo ozbiljno
razmisliti da li su nam potrebni dodaci
prehrani.

Potrebni su, veoma su potrebni, ukoliko
Zelimo imati optimalno zdravlje, te duZzi

.....

4 _'/ we |

Ako je na$ cilj duzi Zivotni vijek sa optimalnim zdravljem i
kvalitetom Zivljenja, vaZno je znati da je sve to u direktnoj vezi sa
ishranom. Bilo Sta od navedenog samo po sebi ne funkcionise.

Ne biste Zeljeli samo duZi Zivotni vijek. Cemu to, ako niste zdravi i
funkcionalni?!

Farmacija napreduje upravo u tom smjeru - pruza Vam mogucénost
za duZi Zivotni vijek, a zauzvrat ste pretplaceni na rastucu listu
lijekova. To je tek priCa za sebe, tako da ¢emo se ipak vratiti na
dodatke ishrani. ©

Ono Sto morate shvatiti jeste da su to samo dodaci ishrani. Alj, i tu
nailazimo na problem, jer mnogi koji koriste dodatke misle da ¢e
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oni sami po sebi rijesiti problem. Nijedan dodatak nece djelovati
sam po sebi, a neki ne djeluju ni u kombinaciji. Zato je vazno da
znamo kako koji dodatak funkcionise.

Aktuelni marketing nas navodi na pogresne zakljucke tipa: “popit
¢u kantu proteina i eto 10kg miSica” ili “popit ¢u kutijicu ovih
tableta i tako smrsati”. Eh, bilo bi super kada bi stvari bile tako
jednostavne.

Dodaci funkcionisu, ali pod uslovom da su ishrana i trening na
zadovoljavaju¢em nivou.

Kada se taj uslov ispuni, dodaci pojacavaju i ubrzavaju pozitivne
efekte koje ishrana i trening ve¢ pruZzaju. To je to. Klju¢ne rijeci su:
pojacavaju i ubrzavaju.

Zelite vise misi¢a? Jedite kvalitetno, trenirajte i nadopunite to sa
onom kantom proteina! E to je ve¢ druga prica!

Zelite smr3ati? Vodite ra¢una o ishrani, trenirajte i nadopunite to
onom bocicom tableta za mrSanje, pa gledajte kako se mast sa Vas
topi.

Veliki broj ljudi u naSoj zemlji ne Zeli niSta imati sa dodacima
ishrani, niti Zele razmiSljati o koriStenju istih. Ja to apsolutno
poStujem.

Mogu li se napraviti rezultati i bez njih?

Naravno da mogu! Zivjeli smo prije bez dodataka, moZemo i sada.
Ljudi su prije postizali rezultate, postizu ih i sada.

Vazno je naglasiti da ¢e rezultati svakako dodi, ali sporije nego Sto bi
dosli uz pomo¢ dodataka ishrani.




Danas je Zivotni tempo takav da ljudi nemaju vremena ni za neke
osnovne stvari, pa niti mogu niti Zele troSiti svoje dragocjeno
vrijeme u ve¢im koli¢inama nego $to je to, realno, potrebno.

Tako da, ukoliko neko Zeli brze rezultate, onda je preporucljivo da
iskoristi prednost dodataka ishrani i postigne svoje ciljeve u Sto
krac¢em vremenu.

Nijedan pristup nije pogreSan, sve zavisi od osobe do osobe.

UloZiti vrijeme (namjerno kaZem uloZiti, a ne potrositi) u sebe,
svoje zdravlje i tijelo je jedan od najpametnijih poteza u Zivotu.
Kada su te stvari u pitanju, ne treba Stedjeti na vremenu, novcu i
trudu.

Sve Sto danas uloZite u VasSe zdravlje isplati¢e se tako Sto kasnije
necete morate tri puta viSe davati na lijekove i tretmane.

OSNOVNE RAZLIKE IZMEDU DODATAKA ISHRANI I STEROIDA

Elementarne stvari koje trebate znati kada je rije¢ o razlici izmedu
dodataka ishrani i strasnih steroida su slijedece:

- dodaci ishrani su vitamini, minerali, proteini, ekstrakti biljaka, te
razli¢ite forme poznatih suspstanci tipa kofein i sli¢no;

- steroidi su supstance koje su derivati hormona i koje se
uglavnom unose injekcijama (rjede i Stetnije tabletama).

Dakle, da pojednostavim: s jedne strane imamo oblik hrane, a sa
druge strane imamo hormone.

Razlika je ogromna.




Kada se igrate sa hormonima, moZete izazvati doZivotne posljedice
od kojih nijedna nije lijepa, a ako pretjerate sa dodacima prehrani i
nepravilno ih Kkoristite dugi vremenski period, moZete sebi
napraviti neke manje ozbiljne probleme koji su, uglavnom, trenutni
i brzo produ.

O dodacima prehrani se moze napisati cijela knjiga. Ako Zelite da ih
koristite, konsultujte se sa strucnim licima (nazalost, to su
ponajmanje doktori i farmaceuti) i ne pokuSavajte niSta na svoju
ruku, posebno ako nemate prethodnog iskustva.




JOS JEDAN KLJUCNI RAZLOG

ZBOG KOJEG PROPUSTATE
ODLICNE REZULTATE

Pored treninga, ishrane, dodataka i svih ovih naprednih metoda,
postoji onaj psiholoski dio koji je jednako bitan za uspjeh.

Govorim o motivaciji i podrsci.

Motivaciju moZete crpiti iz viSe izvora i ona je glavni razlog zbog
kojeg ste poceli trenirati, bez obzira iz kojeg izvora dolazi.

Ono Sto je vazno da biste ostali u cijeloj ovoj prici i ustrajali u
naporima je podrska. Podrsku je teSko naci, a veoma je bitna u
svemu $to radimo u Zivotu.

Ovom prilikom govorim o podrSci u naporima za mrSanje i
sagorijevanje masti.

Kada se ve¢ odlucite da zapocnete sa nekim programom treninga i
ishrane, veoma je vazno da imate podrsku onih koji Vam najvise
znace, ali ne treba zanemariti ni podrsku ljudi iz VaSeg
svakodnevnog okruZenja.

Oni Vama najbitniji ¢e sigurno uvijek biti uz Vas i pruzati Vam
podrsku (bar se nadam da je tako ©), ali postoji jo$ jedan, nekad
cak i vazniji faktor, a to je VaSe drustveno okruZenje.

Ako pokuSavate posti¢i neki rezultat, a na poslu Vas svi nutkaju da
pojedete kolac, cokoladu ili tu krompirusu koju su narucili za rucak,
stvari postaju mnogo teZe.

Kakvi su tek samo “sretnici” oni koji rade u ve¢im kolektivima!
Uvijek je nekome rodendan, neko se udao/ oZenio, neko je
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diplomirao, magistrirao, rodilo se dijete, uselio u novi stan, kupio
novo auto, ku¢ni ljubimac pronasao Zivotnog saputnika ... Uvijek se
nade dobar razlog za kolace i slatkiSe.

Stvari se kompliciraju ako Vam VaSe kolege svjesno serviraju
iskusenja pod nos iako znaju da se pridrZavate pravilne ishrane, pa
onda jo$ krenu sa zezancijama ... ©

Sve zavisi od osobe do osobe, od okruZenja i granice do koje se ide
ali, u svakom slucaju, ovakvi momenti znaju oteZati stvari.

A Sta je sa prijateljicom ili prijateljem koji Vas ohrabruje rije¢ima
tipa “ma hajde, ne moras se danas pridrzavati” ili “pusti to, jednom
se zivi”?! Cesto sam bio u prilici da ¢ujem takve savjete i, iskreno,
nekako mi ne zvuce prijateljski.

Vazno je da se pokuSate drzati svog cilja i ustrajete u tome, ¢ak i ako
to znaci da Cete smanjiti ucestalost druZenja sa osobama koje
negativno djeluju na Vas.

Postoji i opcija da takve osobe zovete na druZenje kada Vam je
vrijeme za stratesko prejedanje, pa tada jedite sa njima Sta hocete i
koliko hocete, dok istovremeno i dalje postiZete rezultate i uZivate u
najboljem iz oba “svijeta”. ©

Jo$ jedan prijedlog je da iskoristite okruZenje u kojem trenirate.
Ukoliko je to grupni fitness, onda komunicirajte sa ostalim
clanovima/cama i razmjenjujte iskustva. Naravno, komunicirajte
sa trenerom/icom i traZite savjete i upute. Ukoliko ne moZete
komunicirati sa trenerom/icom, onda je vrijeme da razmislite o
tome gdje trenirate. Ne samo da moZete dobiti podrsku, vec i
stvoriti doZivotne prijatelje, Sto sam ¢esto vidao na treninzima.




PRAKTICNI PRIMJERI JELOVNIKA I

KONKRETNI PRIMJERI TRENINGA KOJE
MOZETE ISKORISTITI VEC DANAS!

Kako iskoristiti prakti¢ne primjere ishrane i treninga i poceti
ostvarivati rezultate?

Primjeri koje ¢u prezentovati predstavljaju jednostavne ali vrlo
efikasne treninge koje moZete uraditi u bilo kojoj maloj prostoriji -
sobi, kancelariji itd. Sve $to Vam je potrebno je malo slobodnog
prostora i Vase tijelo (i, naravno, volja ©).

TRENING ZA POCETNIKE izgleda ovako:

e 10 minuta zagrijavanja (zagrijavanje moZete raditi sa konopcem
za preskakanje ili penjanjem uz stepenice laganim tempom)

Vjezbe idu sljede¢im redoslijedom i brojem ponavljanja:

Cucanj x 15

Sklek sa koljena x 10
Iskorak x 10 (obje noge)
Jumping Jacks x 20 sekundi
Gore-dole x 8

Trbusni x 15

Nakon ovoga idu 2 minute odmora i onda se ponavlja jo$ 1 ili 2
puta (ukupno 2-3 kruga). Sve navedene vjezbe se rade jedna za
drugom bez odmaranja dok se ne zavrsi cijeli krug i onda
odmaramo 2 minute. Cijeli trening traje 25-30 minuta i, za odli¢ne
rezultate, dovoljno je da izvodi 3-4 puta sedmicno.
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Slikoviti primjer TRENINGA ZA POCETNIKE
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THE PAIN YOU FEEL TODAY
WILL BE THE STRENGTH
YOU FEEL TOMORROW.
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Sklek sa koljena x 10
——

THE PAIN YOU FEEL TODAY

| AKO MISLITE DA MOZETE. ‘

U PRAVU STE. THE PAIN |
wn e Twe STREMTH || 2 o wnctTe DA NE MOZETE, mlﬂ%my
YOU FEEL TOMORROW. OPET STEY

AKO MISLITE DA MOZETE.
YOU FEEL TOMORROW.

' A AKO MISLITE DA NE MOZETE,
| ST U PRAU.

THE PAIN YOU FEEL TODAY
WILL BE THE STRENGTH
YOU FEEL TOMORROW.




Jumping Jacks x 20 sekundi
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Trbusni x 15

Za
druge verzije treninga:
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THE PAIN YOU FEEL TODAY

one koji su malo napredniji i imaju iskustva u vjezbanju evo

TRENING ZA NAPREDNE

~
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e 10 minuta zagrijavanja (zagrijavanje moZete raditi sa konopcem
za preskakanje ili penjanjem uz stepenice laganim tempom)

Vjezbe idu sljede¢im redoslijedom i brojem ponavljanja:

Zatvorski cucanj x 20

Sklek sa stopala x 15
I[skorak x 10 (obje noge)
Jumping Jacks x 30 sekundi
Vojnicki x 12

Sklopke za stomak x 20

Odmor 90 sekundi i ponoviti jo$ 2-3 puta (ukupno 3-4 kruga).
Trening je dovoljno raditi 3-4 puta sedmicno.




Slikoviti primjer TRENINGA ZA NAPREDNE

Zatvorski ¢ucanj x 20

Sklek sa stopala x 15
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Jumping Jacks x 30 sekundi
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Sklopke za stomak x 20
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Iako primjeri treninga djeluju jednostavno, odmori i
ponavljanja, kao i kombinacije vjezbi, koncipirani su tako da
naprave maksimalan rezultat za minimum vremena.

Pored treninga, potrebno je i da se pridrZzavate pravilne ishrane
kako biste mogli ostvariti kvalitetne rezultate.

Stoga ¢u Vam dati primjer kako bi Va$ jelovnik trebao izgledati

tokom sedmice, te primjer jelovnika na dan strateSkog prejedanja
(najbolji dio sedmice ©).

PRIMJER JELOVNIKA TOKOM SEDMICE

DORUCAK: omlet sa sirom i paradajz

UZINA: banana
RLVJCAK: tuna salata
UZINA: jabuka

VECERA: 100g mladog sira i salata po izboru

PRIMJER JELOVNIKA NA DAN STRATESKOG PREJEDAN]JA

(CHEAT DAY)

DORUCAK: pileca salata

UZINA: banana
CHEAT: sve Sto pozelite, npr. pizza, palacinci i sladoled
VECERA: puretina sa Spinatom i salata

J

Veoma je vazno da imate 5 obroka u toku dana od kojih su 3
glavna i 2 uzine!




Naveo sam Kklasi¢ne primjere kako obroci trebaju izgledati, ali
obzirom da svi imamo obaveze i poslove u toku dana, obroci se
mogu modificirati prema individualnim potrebama i realnim
mogucnostima.

Ukoliko mozete ispoStovati bar 80% navedenog i vjeZbati 3-4 puta
sedmicno, drZite se toga 2-3 mjeseca i zapanjit ¢e Vas rezultati.
Najbitnija karika u svemu jeste da budete konstantni i kontinuirano
pratite ovaj tempo ishrane i vjezZbanja ... i rezultati ¢e biti tu!




O AUTORU

Prof. DZemal Geki¢,
Glavni trener u BTC Fitness Boot Camp-u.

Za vrijeme trajanja studija na Fakultetu za sport i tjelesni odgoj u
Sarajevu, poceo sam se baviti grupnim fitnessom i individualnim 1
na 1 treninzima.

Nakon zavrSetka studija posvetio sam se istraZivanju i apliciranju
najnovijih i najefikasnijih metoda treninga i ishrane te osmislio

grupni fitness Boot Camp.

Kako je nastala BTC Boot Camp ideja?




Nakon par godina rada u fitness industriji u grupnim treninzima,
individualnim i sa dizajniranjem programa ishrane, primjetio sam
da u cijeloj prici ishrane i treninga u naSem gradu, ali i drZavi,
nedostaje mnogo toga.

Vec je proslo prilicno godina od kada se bavim fitnessom, ishranom
i generalno pomaganjem ljudima da ostvare svoje ciljeve.

Koliko godina? Iskreno, nije bitno koliko godina se neCime bavite,
bitno je kako se bavite time. MoZete 30 godina da radite neki posao,
a da i dalje znate samo osnove i ne napredujete u njemu ni
najmanje.

Vecina ljudi kada radi neki posao, radi ga Sto je povrsnije moguce,
samo da se to zavrsi i da se dobije novac za to. Necu reci da novac
nije bitan i sada, kao, ja ne radim za novac. Svi mi radimo za novac,
jer svi Zelimo preZivjeti i priustiti sebi Sto bolji Zivot.

Medutim, moja sreca je da radim posao koji strasno volim. Radim
ono Sto volim i od toga mogu pristojno Zivjeti, Sto je, sloZit ¢ete se,
najbolja kombinacija. Vjerujem u to da, svaki covjek treba da
napreduje i bude bolji iz dana u dan, iz mjeseca u mjesec, ne samo u
onome cime se bavi, ve¢ i u Zivotu generalno, te se trudim da Zivim
po tom principu.

[strazujem najnovije metode, alternativne metode, istraZivanja,
prakti¢cna iskustva, ulazem u programe obuke ljudi koji su veci
eksperti od mene i sva ta suma novih stvari utiCe na mene i kvalitet
onoga ¢ime se bavim.

Na pitanje odakle mi motivacija postoji par odgovora. Najvazniji je
taj Sto volim ovo Sto radim i to je osnov na kojem se sva ostala
motivacija gradi.




Pored svega, volim pomagati ljudima. U danaSnjem okruZenju u
kojem je sve negativno, stresno i usmjereno ka tome da vas povuce
prema dole, stvarno je najljepSi osjec¢aj raditi neSto Sto ljude
pokrece, izaziva pozitivha osjetanja i usmjerava njihov Zivot u
boljem smjeru.

Kada mi neko od klijenata ili prijatelja dode i kaZe kako je mojim
savjetom ili radom uspio smrsati X kg, bolje se osjeca, sretniji je,
stvarno je to jedan od najljepSih osjecaja na svijetu. Kada vidim
nekoga tako sretnog i uzbudenog, a ja sam direktno ili indirektno
imao uticaja na to, osjeCam se kao da sam i ja to uspio uraditi, kao
da je to u stvari licno moj uspjeh.

Ovo je motivacija koja me redovno vodi ka tome da se trudim jo$
viSe i pokuSam pomoc¢i jo$ vecem broju ljudi.

Ima jo$ jedna stvar koja se Cesto deSava na Boot Campu, a to je da se
steknu nova prijateljstva. Nedavno su se 7-8 djevojaka koje su bile
potpuni stranci, upoznale na treningu i pocele su se druZiti, izlaziti
vani, i¢i na izlete. Ove i slicne stvari su vrijedne svog uloZenog
truda.

Naravno, bitni su i rezultati i pozitivne promjene na tijelu, ipak to je
glavni razlog Sto najveci broj ljudi trenira i kada sve to spojim u
jedno, stvarno nema bolje kombinacije.

Postavio sam sebi misiju da pomognem 100.000 ljudi direktno ili
indirektno te da ucinim njihov Zivot i Zivot njihovih porodica i
prijatelja boljim i kvalitetnijim u bilo kojem aspektu, bilo da je to
izgled, kondicija, motivacija, prijateljstvo, zdravlje i generalno Zivot.

Bitno je imati cilj i pravi razlog zasto ga Zelite ostvariti te
konstantno praviti korake ka tom cilju, a sve ostalo ¢e vremenom
do¢i na svoje.




Svi mi imamo neke ciljeve u Zivotu, ali imati cilj nije dovoljno,
morate poceti da se krecete prema tom cilju, korak po korak. Ako
imate to svoje zaSto ustajete ujutro i odreden cilj prema kojem
idete, onda nijedna prepreka nije nepremostiva a nijedan cilj nije
previse daleko.

Moje zasSto je to Sto Zelim da dam svoj doprinos za bolji svijet u
kojem Zivim, kako bi sutra bio zadovoljan sobom, jer sam ucinio
nesto dobro ovom svijetu i koliko god zvucalo kao samo jedna fraza,
ta “fraza” i ono Sto radim zbog nje je ve¢ uticalo pozitivno na stotine
ljudi i planiram tako nastaviti dokle god budem u moguc¢nosti.

Vas,
Dzemal Geki¢




