
Tjelovjeûba ñ prevencija preranog starenja 
CaliNews Oûujak 2008. ï #5. 

Uz dodatke prehrani koje uzimamo kako bismo zadovoljili potrebe na�eg organizma za 
esencijalnim hranjivima, izuzetno je va�na i tjelesna aktivnost.  

Tajna dugovjeènosti! Na�u dugovjeènost odreðuje na� naèin �ivota. Koncept zdravog naèina �ivota 
èini svjesna povezanost uma, du�e i tijela. Ljudi koji su svjesno optimistièni rjeðe su bolesni i �ive 
du�e. Da bismo to postigli, prije svega moramo promijeniti vlastiti mentalni stav. Drugi odluèujuæi 
èimbenik je dobro promi�ljena metoda borbe sa stresom, koju bi trebalo prakticirati na dnevnoj bazi. 
Trebamo njegovati na�e prijateljske i dru�tvene veze, jer na taj naèin stvaramo mre�u unutar koje 
mo�emo pomoæi jedni drugima! Drugi slièan, podjednako va�an zahtjev je: moramo ostati aktivni! U 
svakoj �ivotnoj situaciji sami moramo oblikovati dogaðaje, umjesto da samo patimo ili ih prihvaæamo.  

Oèito je da je tjelovje�ba jedan od najva�nijih èimbenika i temelj oèuvanja zdravlja.  
U teoriji se svi u tome sla�emo, ali samo mali broj ljudi redovito vje�ba i trenira. Najèe�æe izmi�ljamo 
izlike poput: nemam dovoljno vremena, energije ili motivacije, ili nas spreèava na�e zdravstveno 
stanje ili prekomjerna te�ina. Ali da li je zaista tako? Zar se, bez obzira na sve, ne isplati stariti na 
zdrav naèin?  Prkositi godinama, biti pokretljiv, osjeæati se mlaðe? Tjelovje�ba ima okrepljujuæi 
uèinak, no ipak, na poèetku nam vje�banje mo�e biti stresno. Kako vrijeme prolazi, tijelo se navikava 
na redoviti trening, postaje jaèe, pobolj�avaju se vitalne funkcije, pa prema tome nakon nekog 
vremena mo�e podnijeti veæi napor. Redovito vje�banje ima blagotvorni uèinak na cijelo tijelo, 
prvenstveno zbog poveæanja cirkulacije krvi i di�nih funkcija.  

Jednostavnim rjeènikom reèeno, vje�banje je okidaè koji kisiku i nutrijentima omoguæuje da lak�e 
doðu do stanica. Taj proces i sami mo�emo dodatno podr�ati, npr. suplementacijom sa stabiliziranim 
kisikom (OxyMax) i koenzimom Q10. Istovremeno, vje�banje poma�e izluèivanje ugljik dioksida i 
nusprodukata, kao i konaènih produkata metabolizma (otpadnih tvari) preko krvotoka do organa koji 
vr�e detoksikaciju (pluæa, jetra, bubrezi, ko�a). U tim nam procesima mogu pomoæi Ocean 21, Trimex 
i Chlorophyll, a mo�emo koristiti i druge dodatke. Kao rezultat gore opisanih procesa, poveæava se 
otpornost i razina energije. Treniranje, odnosno vje�banje korisno je u odrasloj dobi, ali jo� je va�nije 
u djetinjstvu. Istra�ivanja su pokazala da je pretilost kod djece èe�æe uzrokovana nevje�banjem, nego 
prevelikom kolièinom hrane. (Dietz WH et al:. Do We Fatten Our Children at the Television Set? 
Pediatrics, 1985; 75: 807-12.) 

Vje�banje potpoma�e razlièite tjelesne i mentalne funkcije i sustave 

· blagotvorno djeluje na gotovo sve faze metabolizma 
· poveæava razinu HDL-a (�dobrog kolesterola�) i poma�e odr�ati nizak LDL (�lo� kolesterol�) 

kao i trigliceride (TG), bitno smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti 
poma�e probavne i procese detoksikacije 

· poveæava elastiènost mi�iæa i mi�iænu snagu 
· potpoma�e elastiènost zglobova i pokretljivost zglobova 
· jaèa ligamente i vezivna tkiva opæenito 
· smanjuje moguænost ozljeda 
· pobolj�ava dr�anje, ravnote�u i kondiciju 
· opæenito pobolj�ava kondiciju 
· pobolj�ava rad mi�iæa, a time i ugradnju kalcija u kosti � �titi od osteoporoze 
· poveæava tjelesnu masu, sagorijeva masti, konstantno poveæava izdr�ljivost i energiju 
· dovodi puls u stanju mirovanja na normalu i pobolj�ava srèanu funkciju 
· �iri arterije i pobolj�ava opskrbu tkiva kisikom i nutrijentima 
· poma�e prirodno oslobaðanje potisnutih osjeæaja 
· ubla�ava napetost i tjeskobu 
· pobolj�ava stanje duha i samopo�tovanje 

Ako smo svega ovoga svjesni, poènimo �ivjeti zdravije u duhu gore navedenoga! 
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