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energije potrebne za efektivan trening.

Za razliku od ostalih sagorevaca,
Dyma-Burn spreéava nagli pad energije
koji se obiéno desava nakon dostizanja

vrhunca u toku treninga. iBUYMAII!%.EN
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Sagorevadi mas i preparatl za mrSa-
Vijemje.

Grupa preparata koji podsti¢u smanjenje
masnih naslaga, a ¢esto i telesne teZine,
su verovatno najinteresantniji proizvodi
namenjeni i najsiroj populaciji. Nepo-
bitna ¢injenica je da ovi proizvodi delu-
ju samo u kombinaciji sa redovnom fizi-
¢kom vezbom i korigovanom ishranom.
Ali isto je tako €injenica da oni zaista
“rade”

Kori$¢enjem ovih preparata dolazi do
smanjenja masnih naslaga, ali onim
redom kako je to priroda odredila. Vrlo
Cesto primeticemo smanjenje obima
tamo gde smo i inaée tanji. Cesto se
prvo usuku obrazi ili stanje noge, a tek
na kraju stomak, zbog koga smo mozda
i poceli da koristimo “fat burner”. Vez-
bama, posebno aerobnim, sigurno
mozemo ubrzati ceo proces i videti rez-
ultate daleko ranije. Korekcija ishrane
u smislu smanjenog kalorijskog unosa

i smanjenja procenta ugljenih hidrata,
takode ¢e imati povoljan uticaj te
¢emo ve¢ posle 10 dana videti pro-
mene na nasem telu. |
Na koji nadin ovi preparati
dovodle do sagorevanja mastie
Putevi su razli¢iti i svode se na
nekoliko mehanizama dejstva:

1. Smanjena apsorbcija masti

2. Podsticanje metabolizma

3. Podsticanje stvaranja toplote (ter-
mogeneza)

supstanci koje imaju jedno ili

Preparati obi¢no sadrze veéi broj \
o

vi$e navedenih karakteristika.
Jedlam odl novilh profzveda w pomudi
Pansparta jle DYMA-BURN Xireme, Sa
jedne strane klasi¢an fat burner u smislu
da sadrzi sve uobicajene stimulatore
termogeze i metabolizma, uz lepu
kombinaciju diuretika i stimulatora
insulina. Dakle na prvi pogled dobijamo

jo§ jedan u nizu
sagorevaca

Y AC

Ali onda na drugi pogled, eto tri biljna
ekstrakta koja jo§ nismo videli u ovakvim
preparatima: efedrina, ekstraktjuznoame-
ricke zelenike (yerba mate) i yohimbe.
Efedrina je ekstrakt biljke iz porodice
Zalfija. Koristili su je jo§ Rimljani za
popravljanje raspoloZenja, za mentalnu
stimulaciju. Ono §to je nama vazno je da
stimulide sintezu ciklitcnog AMP koji je
neophodan sa sagorevanje masti.
Yerba Mate ekstrakt je ¢udesan sastojak
koji deluje na mnogo novoa: stimuli$e
lipolizu (rastvaranje masti), dobar je anti-
oksidant (bitno za oporavak), stimulise
imuni sistem, diuretik je, pojacava i praz-
njenje creva, pojacava tetivne veze...
I konac¢no, Yohimbe. Verovatno najstariji
afrodizijak, biljka koja je svoje moci
istorijski dokazala i pokazala. Uz to ova
biljka stimuli§e metabolizam masti i ima
stimulatorni efekat na mentalne funkcije.
Preporucdene doze su dve tablete i to
jedna pre treninga i jedna u ranim
popodnevnim ¢asovima. Posle nedelju
dana mozete (ali ne morate) povecati
dozu, ali maksimalna je dva puta po

& dve kapsule! Dyma Burn ne treba

. uzimati uvece! Ako se odlucite za
ovaj preparat obavezno smanjite
$oljice kafe koje dnevno pijete.
Dyma Burn je rezultat napretka
nauke i truda proizvodaca da
nadu $to ubojitiju kombinaciju
za tvrdoglave masne naslage.
Sto je najvaznije, sa Dyma
Burn na kraju dana ne dolazi do
pada tenzije i koncentracije, kao $to
se deSava u slucaju kori$c¢enja drugih
preparata sa stimulatornim dejstvom.
On vas ceo dan drZi (i sa dve kapsule dne-
vno) na tihoj vatri sagorevanja masti.
Preparat je namenjen redovnim vez-
bacima koji Zele vidljive rezultate brzo,
ali su svesni ez treninga nema us-
peha.

Dr. Daniela Svarc
fiziolog-nutricionista
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SCHWINN CYCLING KONCEPT

Kako je sve pocelo?

je etapa presecala

prilikom takmicenje je zavrsio za 2

46 minuta i tako ostavio svoje protivnike
za Citavih 4 sata, iza sebe! Pripremajuéi
se-za 3100 milja (5022km) dugu trku
TAccros America’, konstuisao je za svoje
r;trebe treninga, prvi Johnny-G Spinner
spinning bicikl.

Johnny-G je poceo tako $to bi vezbao u

Sta Schwinn biciklizam ¢ini tako atrakti-
vnim za sportiste i rekreativce?

ieljni 1ls, kre

bicik]i i seniori, bicikl

pripremanje rsa... To je samo nekoliko
razloga zasto je Schwinn biciklizam

odli¢an izbor i as t-reba_da_'Rcls
deo ovog Schwih:n fm E _T
;'-l.“i

Poducavanje

Kontinuirano poduc¢avanje

Ovi kursevi se sastoje od tematskih
celina:

OS oje
se na poc
- planira

P&
&
[

mulacije terena 1z
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Kako stedi sertifikat

Schwinn biciklisti¢ka radionica o iste-
zanju (4 Casa)

Radionica o treningu u nastavcima (4
Casa)

Da bi dobili zvani¢ni Schwinn sertifikat
za spining instruktora neophodno je da
poloZite izvestan broj predmeta kao $to
su:

Priprema za prakti¢an i teorijski test

Test, uspe$no polozen praktican i
teorijski test
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MEKOG SRCA

Moj prvi susret sa Vanjom 20. januara
na Sv. Jovana na svecare, bio je sasvim
slu¢ajan. Prva stvar koja mi je padala
na pamet dok je ulazila u sobu, bila je:
“Ona i ni jedna druga-za naslovnu stra-
nu biltena!” Toliko energije i snage na
jednom mestu; to treba doZiveti!

Vanja Mandi¢ rodena 15.04.1979.uBanja
Luci, Bosna 1 Hercegovina, horoskopski
znak: ovan/vaga

PANSPORT: Za nekoga ko ne poznaje
Vanju, kako bi ti sebe najkrace predsta-
vila? Zapravo kada te ljudi vide, kakve
su njihove prve reakcije?

VANJA: Misli$ reakcija ljudi na mene
kada me pogledaju? ...pa da sam aroga-
ntna, uobrazena, odvratna!
PANSPORT: A Vanja je zapravo nesto
drugo, a to je?

VANJA: Ja sam neZna, osecajna, emo-
tivna! HA! HA! HA!

PANSPORT: Znad¢i prakti¢no kao i sva-
ka Zena. Dobro, sigurno je da za nase
¢itaoce najzanimljivije to $to se ti bavi$
sportom. Reci nam koliko dugo si u
sportu i koji je to sport?

VANJA: Sportom se bavim od kada znam
za sebe, znaci kao jako mala sam pocela...
sa 4 god. i ¢itav zivot sam u sportu. Mis-
lim da ne bih mogla bez toga.
PANSPORT: Kada si pocela, sta je bilo
prvo sto si treninrala?

VANJA: Pocela sam tako sto me je moj
tata odveo na Judo, posto sam bila jako
nemirno dete, se¢am se kako je moja
baka govorila: “..Krstite je u nju je davo
uso”. Onda moze$ misliti kako sam bila
nemirna, a kako sam imala mnogo, mno-
go viska energije, on me odveo tamo da
iskalim tu svoju energiju.

PANSPORT: Zna¢i dZzudo je bio i ostao
tvoja najveca ljubav?!

VANJA: Da, osnovni i glavni sport i moja
najveca ljubav.

PANSPORT: Koliko je nama poznato ti
si postigla vrhunske rezultate u dzudou.
Reci nam §ta si sve osvojila?

VANJA: Pa vise od 10 god. sam bila u
reprezentaciji, prvak drZave, prvak Bal-
kana. Uz dZudo uspela sam se takmiciti
i u Sambou, osvojila sam svetsku titulu,

evropsku titulu i jo§ mnogo
nekih medalja, po nekim A-
turnirima, B-turninrima...
PANSPORT: Pojasni nam
koji je to period, koje su to
godine?

VANJA: Pa to je negde ‘97,
98, 99, 2000

PANSPORT: Imajuéi uvidu
da su to bile teske godine
kako za sve nas, pa tako i za
sport, kako si uspevala sve
to finansirati?

VANJA: Nesto klub, nesto
ja sama, nesto sponzori, jes-
te bilo je tesko, ali smo se
nekako snalazili.
PANSPORT: Da li se jo$
uvek takmici$ ili si prestala?
VANJA: NE, oprostila sam
se prosle godine, mislim da
je bilo dovoljno za mene, $to
se tice takmicenja, priprema,
treninga, koji su bili po 2-3
puta dnevno.

PANSPORT: Sta radi Vanja
kada se ne bavi sportom?
VANJA: PaviSe ne treniram
profesionalno, radim obez-
bedenja, s vremena na vre-
me i imam jedan privatan
posao, koji radim.
PANSPORT: Zna¢i li to da
radi§ privatno obezbedenje
za neke ljude ili...?

VANJA: DA, radim fizi¢ku
zadtitu ljudima i radim, nor-
malno, “na vratima”.
PANSPORT: A, gde te ljudi moglu videti
“na vratima”? Ovde negde u NS-u ili u
Beogradu?

VANJA: Pa pretezno sam ovde u Novom
Sadu, ne radim stalno, kad me pozovu,
obi¢no kad su neka otvaranja ili nesto
takvo HA! HA! HA!

PANSPORT: Sta ljudi pomisle kada
te vide na ulazu nekog kluba, da ¢ekas
nekog ili da tu radis?

VANJA: DA CEKAM NEKOG !!! (ironi-
¢no) HA! HA! HA!

PANSPORT: Da predemo na trening.
Kako sada izgleda tvoj nedeljni plan
treninga, imajuci u vidu da Judo vise ne
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trenira$ aktivno,
i kako odrzavag
tvoju sadasnju
kondiciju?
VANJA: Jase tru-
dim, koliko god
imam vremena
da treniram sva-
ki dan, nekad se
desi da ne odem,
ali obi¢no treniram svaki dan. Znaci moj
trening se sastoji od toga da odem do
teretane, pola sata odradim aerobni deo-
aerobik, onda idem malo na bicikl, malo
steper. Posle toga radim samo sprave s
malim tezinama, znaci viSe ponavljanja,
samo definiciju, bez velikih teZina, bez
i¢ega... Onda odem, “lupam” u dZak nek-
ih pola sata, ili tr¢im, sve zavisi, vratim
se isteglim se i to je moj trening.
PANSPORT: Nacelno uvek tako izgleda
trening ili menja$ njegovu koncepciju s
vremena na vreme?

VANJA: Pa zavisi, ali uvek ubacim nesto
novo, neku novu vezbu, neki novi udarac
ili...
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PANSPORT: Reci nam, sama treniras ili
ima3 nekog svog trening partnera?
VANJA: NE, sama treniram!
PANSPORT: U kojoj teretani treniras,
ako nije tajna?

VANJA: Pa, u Flex-u.

PANSPORT: Da li si imala nekih pro-
blema tokom svoje duge karijere, da li
je bilo nekih povreda, ili si na svu sre¢u
ostala ¢itava?

VANTJA: DA, bilo je povreda, nazalost,
i to sam imala jako ozbiljne povrede.
Pucali su mi ligamenti u levom kolenu,
u levom ramenu: Od tada imam velike
posledice, jako me boli na promenu
vremena. DeSava mi se kada se penjem
uz stepenice da mi ispadne. Nisam ope-
risala mada sam trebala, a tada dok sam
se takmicila bila je to velika pauza od 6
meseci. Sad se ne bavim judom, odem
na trening povremeno, ali se ¢uvam... za
&itav Zivot. Sto sam starija to me vise boli,
vide osetim... kao i svaki profesionalni
sportista.

PANSPORT: Kako izgleda neki tvoj rad-
ni dan, imajuéi u vidu da radi§ zanimljiv
posao, treniras...? Kako uspeva$ da se
organizujes? Neki ljudi prosto ne mogu
da razumeju kako sve to neko moze da
organizuje u toku jednog dana? Kad poci-
nje tvoj radni dan?

VANJA: Posto sam velika spavalica i
kad nemam obaveza pocinje oko 12h!
HA! HA! HA! Ustanem popijem kafu
natenane...

PANSPORT: To zna¢i da si radila nocas?
VANJA: Da, pretezno kad radim noc¢u
onda spavam malo duZe, posao koji
privatno radim, ako radim zauzeta sam
preko ¢itavog dana, i uvek se nade 1
do 1,5 sat za trening, to mogu uvek da
odvojim, i tako...

PANSPORT: Kako se hrani$? Ima li to
veze sa nekom sportskom ishranom i
kako izgleda tvoj dnevni meni?
VANJA: Od kada sam prestala da se
takmic¢im jako se loge hranim! Iskreno,
jako malo koli¢inski jedem, dosta ne
kvalitetno, jer JA NE KUVAM!!! HA!
HA!' HA!

PANSPORT: Ti si nasa novosadanka,
sugradanka ili...?

VANJA: Ne, ja sam iz Banja Luke, inace
dosla sam ovde pre 11 god. u Novi Sad.
Inace roditelji mi Zive u Banja Luci.
NE VOLIM da za mene kazu da sam
novosadanka, ja sam BOSANKA iz
Banja Luke. HA! HA! HA!
PANSPORT: Koliko cesto ide$ za Banja
Luku ili ve¢i deo vremena provodis ovde

u Novom Sadu?

VANJA: Pa idem dosta ées-
to... Odem svake dve nede-
lje, tako, za vikend... Posto
su roditelji tamo, idem dos-
ta Cesto.

PANSPORT: Koji bi tvoj
savet bio ljudima $to se tice
njihove ishrane? Pricamo o
nekoj sportskoj ishrani koja
je mozda i najintresatnija
Zenama, devojkama?
VANJA: Misli§ da skinu
kile??

PANSPORT: Na primer, ili
barem da se drze u dobroj
formi?!

VANJA: Obavezni su redo-
vni obroci, ovo pri¢am za
devojke, ne mnogo kolici-
nski, ¢ak izmedu obroka
da imaju redovnu uzinu,
da se ne jede Secer, slatkisi
posebno, po moguénosti
§to manje testa i hleba, da
se unosi dosta mesa, ribe,
proteina, voca i da se ne
jede posle 18h!
PANSPORT: Koliko sad
imas kilograma?

VANJA: 65kg, kad sam se
takmicila imala sam 78-
80kg.

PANSPORT: Koliko iznosi
tvoj najbolji rezultat u ben¢
presu?

VANJA: 100 kg
PANSPORT: Koliko si vi-
soka?

VANJA: 180 cm, idealna
visina!!!

PANSPORT: Imas3 li neku posebnu taj-
nu, kada je trening u pitanju, tacnije
kako najlakse i najbrze dolazi$ do Zeljene
forme?

VANJA: Tréanje i konopac.
PANSPORT: Mozda ¢e konopac biti
prevelik zalogaj za nase devojke, ipak...?
VANJA: Penjanje uz konopac je 80% ves-
tina, a 20% snaga. Svaka Zena moze da se
popne uz konopac uz pomo¢ nogu, znaci
ne moze bez nogu, ako joj se objasni...
Konopac je dobar za izgradnju cele
strukture tela! Svaki misi¢ ti radi ¢ak i
vilica...

PANSPORT: Sta misli§ o dodacima ishr-
ani?

VANJA: Dok sam se aktivno bavila
sportom sve sam to koristila! Da li za
fizicki izgled ili za sportske rezultate, ne
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moze$ da opstanes bez toga, ne mozes da
napravi§ nista! To je obavezno!
PANSPORT: Kakvi su ti planovi za budu-
¢nost? Ostaje$ li i dalje u sportu, naravno
ne tako aktivno, ili?

VANTJA: Pa sad pocinjem da radim kao
fotomodel, posle ovoga danas!
PANSPORT: Zna¢i svidelo ti se ovo sve
danas?

VANJA: Da , DA, planovi su za sada
isti, tu sam gde sam, ako bude nekih pro-
mena javicu.

PANSPORT: Sta bi porucila nadim cita-
ocima?

VANJA: Kupujte u PANSPORTU i
trenirajte puno! Bez Pansporta nema
nista!!!

tekst: MikiVeliki
foto: S. V. Stankov
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Koje je najbolje vreme za kardio trening?

KARDIO PRE?

Ako se odlucite da vas kardio trening upraznjavate kao prvu stvar
na svom dnevnom planu treninga, odmah nakon 10-15 min. zag-
revanja, to prakti¢no znaci da Ce te prili¢no osiromasiti vase nivoe
$ecera u krvi za pocetak, a sa druge strane nivo glikogena smesten
Posle ovih fizioloskih procesa koji su stvorili deficit u pogledu
nivoa Secera u krvi i glikogenskih depoa, ¢ija je rezerva toliko
velika da bi mogla zadovoljiti energetske potrebe u prvih 30min.
treninga, nase telo krece u potragu za alternativnim vidovima ener-
gije a to je u ovom slucaju, “rezervna’ energija predstavljena u vidu
masnih depoa i mi$i¢nog tkiva.

Problem u ovakvom nacinu treniranja, kada radimo aerobnu
aktivnost pre treninga sa optereenjem je taj to nase telo ima
izdrzati bez ikakvih problema gotovo i polovionu naseg planiranog
treninga a da ne ude znacajnije u rezerve masti sto je prvobitno
bio na$ osnovni cilj pre zapocinjanja same fizicke aktivnosti ovoga
tipa. Na ovaj na¢in gubite moguénost znatnijeg angaZovanja mas-
nih naslaga u procesu dobijanja energije.

Drugi bitan razlog da ne radite kardio pre treninga sa optere¢enjem
je taj $§to ambijent fizioloskih procesa koji obezbeduju energiju
prilikom rada u anaerobnim uslovima (situacija kada radimo sa
tegovima) bice znatno narusen iz prostog razloga $to primarni
izvori snabdevanja tela energijom prilikom ovakvog nacina rada
idu pre svega iz izvora kao sto je $ecer prisutan u krvi i depoi gli-
Sagorite salo ne misice! Klju¢ resenja za ovaj problem, ako ve¢ ne
moZete da izbegnete ili promenite stil treninranja, lezi u odluci da
u toku vaseg dnevnog menija imate dovoljan broj obroka, koji ¢e
spreciti eventulani katabolizam vasih misica ili ga barem smanjiti
na najmanju mogucu meru.

Sa druge strane izbegavajte duge maratonske kardio sesije,koje su
Cesto posledica kompezacije za loe sprovodenju dijetu (srescete
mnogo ljudi koji tako rade).

KARDIO POSLE?

Intezivno sproveden trening sa tegovima sigurno ¢e za pocetak
potrositi gotovo kompletan sadrzaj vasih glikogenskih depoa. To
se sve moze odigrati u prvih 60 min., najduze. Zato ako va$ kar-
dio stavite posle treninga sa tegovima, vase telu u situaciji kada
se nastavlja fizicka aktivnost u nemanju moguénosti da ponudi
energiju iz glikogenskih depoa, dok je nivo $ecera u krvi prili¢no
nizak, kreée u potragu za alternativnim izvorima energije u ovom
slu¢aju to je uskladistena mast.

Bitan momenat ovakve podele treninga ima ¢e trostruku korist
za vas:

1. Iskoristi¢ete glikogenske depoe kao izvor energije u situaciji
kada je za njima i najveca fizioloska potreba-rad sa velikim
opetrecenjem u kratkom vremenskom intervalu

2. Posticete znacajno povecanje muskulature vezbajuéi u fizi-
oloskom ambijentu koji je najpogodniji za to uz prisutvo obilje
enrgije koja vam je vi$e nego potrebna

3. Va$a kardio aktivnost bi¢e tempirana bas u ono vreme kada
je ponuda masnih kiselina, kao energetska alternativa, najveca
moguca!

tekst: MikiVeliki

2006 Arnold Classic

Veliki broj kvalitetnih takmicara pohodice i ove godine
sada ve¢ tradicionalno takmicenje u aranzmanu svetski
najpoznatijeg bodi bildera svih vremena gosp. Arnolda

Svarcenegera.

Manifestacija ¢e se odrzati u Columbus Convention
Center, Veterans Memorial Auditorium, Nationwide Arena

Columbus, Ohio

Vreme odrzavanja je od 3 do 5 marta 2006. god.
Ovogodi$nja Takmicenja: Arnol Classic, Ms. International,
Fitness International, Figure International-po prvi puta

ove godine.

Lista ucesnika:
2006 Arnold Classic
Competitors
. Troy Alves
. Melvin Anthony
. Gustavo Badell
. Darrem Charles
. Chris Cook
Chris Cormier
. Mark Dugdale
. Tony Freeman
. Ahmad Haidar
10. David Henry II
11. Dexter Jackson
12. Johnnie Jackson
13. Dennis James
14. Victor Martinez
15. Mustafa Mohammad
16. Lee Priest
17. Branch Warren
2006 Fitness International
Competitors
. Julie Childs
. Debra Czempinski
. Regiane Da Silva
. Allison Daughtry
. Heidi Fletcher
. Adela Friedmansky
. Tracey Greenwood
8. Jennifer Hendershott
9. Tanji Johnson
10. Kimberly Klein
11. Angela Monteleone-
Semsch
12. Mindi O’brien
13. Julie Palmer
14. Stacy Simons
2006 Figure International
Competitors
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. Jane Awad

. Monica Brant-Peckham
. Gina Camacho

. Michelle Flake

. Elaine Goodlad

. Monica Guerra

. Danielle Hollenshade
. Mary Elizabeth Lado
. Anna Larsson

10. Deborah Leung

11. Nina Luchka

12. Jenny Lynn

13. Ali Metkovich

14. Tammy Pies

15. Christine Pomponia-
Pate

16. Zhanna Rotar

17. Amanda Savell

18. Chastity Slone

19. Valerie Waugaman
20. Latisha Wilder

2006 Ms. International
Competitors

1. Lisa Aukland

2. Dayana Cadeau

3. Angela Debatin

4. Desiree Ellis

5. Jitka Harazimova

6. Kim Harris

7. Rosemary Jennings

8. Iris Kyle

9. Denise Masino

10. Mah-Ann Mendoza
11. Antoinette Norman
12. Yaxeni Oriquen-Garcia
13. Bonny Priest

14. Annie Riviccio

15. Christine Roth
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Zvani¢no otvoreno prvenstvo Srbije u Body Building-u,
Fitness-u i Body Fitness-u, Valjevo 22.04.2006.

Zvani¢no prvenstvo Balkana bi¢e odrzano ove godine u

Cacku 29.04.2006.




Top 13 namirnica za bodi bildere.
Verovatno ste se nebrojeno puta pitali
$ta to jedu svetski poznati bodibilderi.
I dok stojite u prodavnici pred nebro-
jeno puno razlic¢itih i manje ili vise
primamljivih jela na kraju se va$ izbor
svede na konzervativno belo pilece i
pirina¢ i zavrsite kupovinu sa istim
izborom koji ste napravili i prosle
nedelje.

Lista je nastala kao rezultat dugih i
temeljnih istrazivanja, prema tome
preporucujemo da ove «mocne» sta-
vite i na svoju shopping listu.

1. brokoli

2. divlji losos

3. govedina

4. orasi

5. maslinovo ulje
6. borovnice
7.laneno seme
8. bundeva

9. spanac

10. paradajz

11. ¢ureca prsa
12. jogurt

13. siitake pecurke

Brokoli - za 60% smanjuju moguénost
nastanka tumora, za 75% veli¢inu
tumora ako do njega i dode, blokira
stvaranje estrogena, podsti¢e imuni
sistem i efikasan je antioksidant.
Losos - najbolji izbor omega 3 mas-
nih kiselina Zivotinjskog porekla
koje sprecavaju nastajanje oboljenja
srca i krvnih sudova, kontrolisu
hipertenziju, olak$avaju gubljenje
na telesnoj tezini ubrzavaju¢i meta-
bolizam, smanjuju zapaljenja.
Govedina - govece koje pase ima sas-
. tav miSi¢nog tkiva koji je kvalitetan,
siromasniji u zasi¢enim masnim
kiselinama te odgovara ljudskim pot-
rebama, odrzava i popravlja zdravst-
veno stanje.
Orah - veoma bogat izvor omega 3
masnih kiselina. Sadrze sterole koji
smanjuju nivo holesterola, arginin
koji stiti krvne sudove i najjace anti-
oksidante od svih kostunjavih plo-
dova, savrsena je kombinacija u borbi

"
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protiv bolesti srca i krvnih sudova.
Maslinovo ulje - mo¢no ulje, sadrzi
72% mononezasi¢enih masnih kise-
lina. Zidove krvnih sudova odrzava
elasti¢nim, a smanjuje i nivo hole-
sterola u krvi.

Borovnice - sadrzi vi$e antioksidanata
nego bilo koja druga namirnica.
Laneno seme - najbolji biljni izvor
omega 3 masnih kiselina, a bogat
je i vlaknima, proteinima, magnezi-
jumom.

Bundeva - sadrzi najvise karotenoida
koji reguli$u imuni sistem, usporavaju
starenje.

Spanat - karotenoidi, CoQ10, glu-
tation, alfa lipoi¢na kiselina, omega
3 masne kiseline... Prava bomba zdra-
vlja. Spanat treba jesti i kuvan i sirov:
Paradajz - sadrzi likopen, ¢lana poro-
dice karotenoida i najmo¢nijeg oruzja
u borbi protiv karcinoma prostate.
Cureca prsa - najnemasnije parce
mesa na svetu, svega 0,5 g zasi¢enih
masti.

Jogurt - melem za vasa izmucena
creva, bakterije spre¢avaju rast losih,
patogenih bakterija te je zato probi-
otik.

Shiitaki pecurke - sadrze cink,
esencijalne aminokiseline, vitamine...
bitno je i njihovo antikancerogeno i
antivirusno delovanje.

tekst: Dr. Daniela Svarc
fiziolog-nutricionista




TASTO SPORT
1 REERBACIJAD

Gesto ¢ujete ljude kako pricaju o zdr

vlju, vezbanju, sportu i rekreaciji

onima koji jo§ uvek samo Zele da se
posvete nekom od programa fizickog
vezbanja, ali “nikako ne nalaze vreme
za to” - tako bar kazu.

Mladi uglavnom najée$ce ba!
izmedu te dve stvarnosti. U
posvete nekom od poslova ki
sedenje, dugim satima sur;

videna alternativa re
vezbanju!
Lepo je biti in
njima, novina
u vidu aktuelnosti.
sede¢ih poslova obezb
nekih novih znanja,
mozda “dobru” vide
se ponekad §ta se tada “akti
va$em organizmu? Zapit
“ponasaju” vasi mii¢i p
koju im pruzate?
Zamislite se kroz ne
¢ak i nekoliko mese
vnosti, bez bilo k
¢kog naprezanja?
opustanja, mli
svakodnevno
sporta ili rekr
nizam vam p.
tem falling
tema.
Niko se ne
razmislja o

godina, pa
ih (ne)akti-
g nacina fizi-
zo dolazi faza
kao posledica

podizanje t ;

Dosadain]

poremecaja, slabljen}a grcal}pg misica,

litavosti i opustenosti. Mnogo je raz-

oga zbog kojih treba da se odlucite za

neki vid rekreacije i stvorite jedinstven

sistem prema svi m fiziologkim

Qndlwdualmm potrebama. Takode,
F

i-  blema,

na njih redovno vezba, ali $ta éen&f

dan od vaznih pro-
\:0]1 muci nade

Istfaiivanja pokazuju
da jeiminimum fizicke
ivnosti, dovoljan

dluciti, bilo da je to neki
eretani, individualnih ili
ativnih sportova, bilo da je
0di, voznja bicikla, vazno
10, redovno i uz kontrolu
pristupite vezbanju.
otvorimo “sportske karte”. Svi
dobro izgledamo, ali osnova
da se ipak dobro ose¢amo. Da
_vedri, nasmejani i zadovoljni,
0 tako ¢emo uspeti da postavimo
1visi cilj. Fizicka aktivnost (rekreacija
sport) su od veoma vaznog znacaja za
udsko telo, um i duh.

azu svaki pocetak je tezak, naporan i
preloman. Desice se momenti kada Cete
zeleti da odustanete, da se okrenete i
ipak vratite svim onim “sportovima”
koji vezbaju samo neke prste na vasim
$akama, kao $to je menjanje kanala
va$eg omiljenog TV-a. Veoma vazno
jeste da postavite cilj do kog zaista
zelite da dodete. Mislim da zdravlje nije
odricanje, niti Zrtva. Zdravlje je potreba,
zadovoljstvo, bezbriZnost, smirenost,
spokoj...

Tako ni jedan pocetak i uspeh nije lak, pa
ni ovaj, potrazite volju i snagu u nekom
od vaznih stvari koje vas motivi§u da do
krajnjeg rezultata ostanete u tome. I za
svaku rekreaciju, kao i za profesionalni
sport nema kraja, to je prosto nacin
Zivota koji stvarate i odrzavate. Ne Zivite
da biste to postigli i zauvek zatvorili vrata

rekreaciji. Vazno je da nastojite stvoriti
potrebu za vezbanjem, kao §to stvarate
i potrebu za hranom, kiseonikom, lju-
bavlju...

Videcete, fizicka aktivnost postaje toliko
vazna da bez toga viSe ne mozete.
Postoje i oni koji Zele mnogo vise, mnogo
boljiizgled. Oni koji Zele definiciju, masu
ili skidanje kilograma, kao i oni koji Zele
da postignu $to bolju sportsku formu.
Ovakav nadin vezbanja, rekreacije i
sporta mora biti aktivniji, efikasniji, sa
mnogo vi$e odricanja, individualnog
doziranja treninga, ali i treninga koji
je neizbezno kvalitetniji i uz stru¢nu
pomoc.

Nastojte da pristupate vezbanju, edu-
kaciji o vaznosti sporta i rekreacije,
stvarajte cilj na kom iskreno Zelite da
radite. Kada shvatite sustinu Zivljenja
i upravljanja svojim bi¢em, onda Cete
spoznati i tajnu kako to sve funkcionise u
organizmu - kao jedan jedinstven sklop.
I dok radite na jacanju jednog misica,
drugom pomazete da se aktivira i tako
vase telo postaje jedinstven mehanizam
koji se postepeno, ali sigurno uklapa
u jednu jedinstvenu celinu skladnog i
zdravog funkcionisanja.

tekst: Tijana Ti$ma
Visi trener fitness-a
Fitness klub GYMANS-Novi Sad

www.PANSPORT.co.yu
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STA JE MEDVED VIDEO?

Postoji verovanje u narodu da ako 15.
februara medved izade iz brloga njegovo
ponasanje moze posluziti umesto vre-
menske prognoze. Ako medved vidi
svoju senku, vrati se u brlog da jos neko
vreme spava — kazu ljudi bi¢e duga zima.
Ako medved ostane napolju, njegov zim-
ski san je zavrSen i zima ¢e brzo prodi.
Da li je medved video svoju senku pre
neki dan ili ne i dali treba verovati grad-
skom medvedu?
Na nama je da odlu¢imo.
Moj predlog je slede¢i: Hajde da budemo
mudri pa da mislimo unapred i odlu¢imo
se za preventivu.
Zasto je nama bitno da li ¢e zima biti
duga ili ne. Odgovor je jednostavan, zbog
zdravlja. Duga zima nosi povecane rizike
od virusnih infekcija raznog porekla jed-
nostavne prehlade, razni tipovi gripa
(rac¢unajudii pticji), intersticijalne pneu-
monije, koksaki infekcije...
Dalje zima je period kada se veliki broj
odredenih tipova hroni¢nih bolesti pogo-
r$ava. To je vreme kada sr¢ani i pluéni
bolesnici ¢es¢e zovu hitnu pomo¢, kada
reuma viSe muci...
Nije to neobi¢no jer vi§e sedimo u zat-
vorenom prostoru, manje se krecemo
(¢itaj — manje se znojimo i manje otrova
izbacujemo), jede se ja¢a hrana.
Kako mi sebi mozemo pomo¢i? Kako
smanjiti rizike? To su pitanja koja muce
sve nas.
Pa, odgovor je u korekciji ishrane i pre-
ventivi. O ovoj temi su
napisani milioni stranica.
O ishrani savremenog
gradskog ¢oveka ¢emo
pisati stalno u okviru
razli¢itih tema,
alineophodno
je prihvatiti
¢injenicu da
korekcija

ishrane podrazumeva i primenu doda-
taka ishrani.

Kako na trzi$tu moZemo nadi stotine
suplemenata prvi kriterijumi za odabir
treba da budu slededi - proizvod mora
biti prirodnog porekla, tehnoloski kon-
cipiran tako da se maksimalno sacuvaju
kvalitetni sastojci hrane, registrovan u
na$oj zemlji, da je legalno u prodaji, bez
vestackih boja, $ecera ili zasladivaca, bez
konzervansa, raden po hipoalergenskim
principima.

Za ovaj period godine idealan je Nat-
rolov My favorite - Multiple Take One
kompleksni multivitaminsko/multi-
mineralni dodatak ishrani za odrasle
osobe. Za to ima viSe razloga. Nave$¢emo
neke od njih.

Bogatje — unjemu je sadrzana kompletna
paleta vitamina i minerala (minerali su
helirani, §to zna¢i da male doze daju
maksimalan efekat jer se metabolicki
lako ugraduju). Kada je re¢ o mineralima,
pogledajte sastav na bo¢icii primeticete
da je veoma pazljivo komponovan
sastav oligominerala (to su oni minerali
koji se u telu nalaze u izuzetno malim
koli¢inama ali njihov deficit nas moze
uvesti u velike probleme; neki od njih su
- bor, mangan, molibden...). Naves¢emo
samo jedan podatak o boru. Bez njega
nema zdravih kostiju pogotovo kod
osoba posle 50-te godine Zivota, jer
ucestvuje u procesu mineralizacije i ima
prohormonski efekat, pa je jedan od
faktora koji se bori protiv osteoporoze.
Treba posebno napomenuti da je
ovo formula sa velikom koli¢inom B
vitamina, §to je za zimski period dobro
jer tada jedemo dosta ugljenih hidrata
koji za svoje metabolisanje troSe B
vitamine. Osim toga ima i lecitina koji
u kombinaciji sa B vitaminima pomaze
protiv stresa, smanjuje bolove. U periodu
kada se manje sun¢amo D vitamin jaca
nase kosti. Umesto A vitamina stavljen je
beta karoten koji je apsolutno bezbedan
jer ne mozZe da napravi hipervitaminozu,
§to sa A vitaminom nije slucaj. Poseban
aspekt je stavljen na komponente koje
odrzavaju krvne sudove - bioflavonoide
koji se inae nazivaju P faktorom
(faktor permeabiliteta/propustljivosti
membrana krvnih sudova) i koji su
izdvojeni iz $ipka, grozda, $arenog
¢kalja, kurkume, ribizle. Bioflavonoidi
upotpunjuju efekat vitamina C, olak-
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$avaju disanje i deluju antialergijski,
pogotovo kombinovani sa kalcijumom.
Prisustvo pune dnevne doze gvozda
¢ini ovaj proizvod veoma pogodnim za
oplemenjivanje ishrane vegetarijanaca
ili osoba koje praktikuju verske postove,
tim pre jer kompleks B vitamina,
vitamin C i flavonoidi daju kompletnu
antianemijsku podrsku.

Obogacen je lekovitim biljem i to kom-
binacijom koja ubrzava procese ¢i$¢enja
organizma (alfalfa ¢isti sluzokoze, spi-
rulina je prirodni dezodorans, perSun
¢isti urinarne organe i oslobada nas
viska te¢nosti, pepermint i spearmint
blagotvorno deluju na organe za varenje,
spana¢ je kao i spirulina izvor hlorofila.
Savremen je, u smislu da je pravljen
odabir namirnica po antialergijskim prin-
cipima tako da su Cesti i jaki nutritivni
alergeni poput kvasca, pSenice, kukuruza,
mleka, jaja, glutena, izostavljeni.

Ne sadrzi vestacke boje, aditive, Secer,
skrob ni konzervanse.

Konforan je za uzimanje. Jedna tableta
posle bilo kog obroka dovoljna je za ceo
dan.

Ciljna grupa su sve odrasle osobe, rekon-
valescenti, sportisti, adolescenti koji
su u intenzivnoj fazi rasta, stare osobe.
Osobe koje se le¢e od maligniteta treba
da konsultuju svog lekara pre uzimanja
suplemenata sa velikom dozom vitamina
B.

Preporuka: za gradsko stanovni$tvo je
korisno dopuniti efekat preparatom
Ester C, a u slu¢aju tezih napora i neku
od adaptogenih biljaka firme Natrol.
Upozorenje proizvodaca: Zadesno pre-
doziranje preparatima koji sadrze gvozde
je jedan od vodecih uzroka fatalnih tro-
vanja kod dece ispod 6 godina. Ako se
ovo desi pozovite lekara ili toksikolosku
sluzbu.

Cuvati u hladnom i tamnom prostoru,
van domasaja dece. Bocicu ne ostavljati
otvorenu, ne vaditi zastitni tupfer vateine
istresati vei broj tableta od one koju ¢ete
odmah popiti iz bocice. Ove mere zastite
su potrebne jer se radi o proizvodu bez
konzervanasa sa prirodnim sastojcima
osetljivim na vlagu i svetlost.

Pakovanje - 60 tbl.

tekst: dr Snezana Gaji¢
specijalista fizikalne medicine i
rehabilitacije



PRO-718, 220V, visoko definisani LCD display, 12 ugradenih - 3 li¢na - 3
HRC programa, motor 3.0 KS, 0.8 - 19.5 km/h, nagib 0% - 15%, ReACT

N A UTI l- us apsorpciona SUPERSOFT traka, povr$ina za tréanje 152 cm x 56 cm, max.
tezina korisnika 181 kg, prenos HR na drzacima i Telemetrik.

Direktan uvoz i distribucija T n

PANSPORT /
Tel: 021/467-300
065/467-3000 ~ - -

N\

TRAKA ZA TRCANJE model T 718

Precizno konstruisani roleri od 8 cm umanjuju buku i vibracije.
Traka sa najsirom povr§inom za hodanje u kategoriji ku¢nih sprava stvara udobniji i manje
ogranicen prostor za tréanje.
REACT tehnologija za kontrolu ublazavanja
koraka obezbeduje najnapredniji apsorpcioni sistem
ne povreduje vasa kolena, leda ili ¢lanke.
SuperSofttm kai§ (povr$ina) za hodanje - zastitni znak Nautil-
usovih traka za tr¢anje - nudi tri razli¢ite debljine kaiSeva za
postojanost i udobnost
dodatni prostor za knjigu, magazin, bocicu sa vodom i vok-
men...
ROC omogucava da regulator za brzinu i nagib stoji upravo u
visini vasih ruku.
Centar za informacije precizno ocitava aktivnosti vase trake za
tréanje nakon svakog kilometra.
Li¢ni Nautilustm dnevnik vezbanja snima pet zasebnih trening
podataka kako bi se na najlaksi na¢in pratio razvoj i napredak
treninga.
Visoko inertna futrola zamajca osigurava finocu i ogranic¢ava
vibracije pri brzini vie nego drugi sistemi.
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PREKO 10.000/POSETILACAIMESECNORN

VESTI

FORUM
ZANIMLJIVOSTI
VEB PRODAVNICA
ON/LINE KATALOG!
BESPLATNI n_s&ﬁ.ﬁ!;?

Nake prodavnice

Beograd - TC Futura [ sprat (Slavija),
Bemanjina 40, 001732 35 31 ]
Paviovica 3, 0641132 85 44

Beograd - TC Millemivum (Knez
Blihailova) 11 sprat, 011/262 14 83
Mis - TC Kalda, 1 sprat, lamscla B,
lokal 41, 018/523 720

Movi Beograd - YU Biands Centar
lok 12 (Blok 12}, Bul. Lenjina 101,
niske prizemlje, strana kineske
ambasade, 0117311 14 30

Movi Sad - Dunavska 23 (u pasatu)
Subotica - Dorisa Kidrida 7c {pasat,
| 1. sprat), 024/524 755

| Zrenjanin - Bulevar Oslobodenja,
lokacija 12 (kod Mowve Pijace],

ek 023/511 257

REEECRELEELT

11k

| Orvlafdene prodavnice

- Kikinda - 5TR Herbavita, Trg srpskih

| dobrovoljaca 43, 023024 845

| Loznica - Fitnes Klub Vita Gym,

| Slobodana Penezica 10, 063854 1652
Priftina - Kosport Sh.p.k, Kroi | bardhd
Mr 93, + 377044 600 2450 062 409 935

. Ruma - Power Shop, Velika
Dubolevida 165, 0637538 732
Sremska Mitrovica - Vita, Kralja
Petra | 22, 0641270 2508
Sabac - Sportina, TC Tina,
Karadordereva 59, 0157302 960 lok. 123
Vrdac - Maximus, 7. Zrenjanina 48,
tek: O 137835 834
Apatin - Sport MM, Petra Drapsina3’,
Q25778 705
Sombor - Bombastic, Clisonicka 3,
0250422 01 81
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