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Zakaj nekateri ne marajo teka?

Urban Praprotnik, tekaski trener

Ko ste bili stari dve do pet let, ste zelo radi tekali. Tek je del prakti¢no vsake otroske igre. Nisem
Se srecal zdravega otroka, ki ne bi z veseljem tekel. Ste ga vi? Niste, saj je tek mlaj$im sam po

sebi tako vznemirljiv, da ga dozivljajo zelo igrivo.

Izku$nje s tekom v Solskem obdobju so precej odvisne od uciteljev. Kjer ucitelj nacrtno gradi
tekasko vzdrZljivost, tehniko in tudi taktiko teka (kako bom razporedil svoje moci skozi

nacrtovano razdaljo teka) ter tek vkljucuje igrivo v razli¢ne vsebine, otroci nadgrajujejo
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pozitivne izkugnje s tekom. Zal pa je lahko tudi drugace. Tako da se otrok oz. mladostnik sre¢a
s tekom le obcCasno, v okviru nekaj vsebin Sportne vzgoje, Solskih tekmovanj in testiranj. Ker
nekateri na taks$ne sporadi¢ne intenzivne napore niso pripravljeni, je to zanje muka. Po tak§nem
tekaskih izzivov. Pri tem se Cisto naravno pri¢nejo sprasevati: “Je meni tega res treba?” Redki

v tem najdejo smisel teka. A vecina ga ne.

Ce zelimo svoje telo pognati v tek, moramo torej delati naértno po na¢elu stopnjevanja obsega
in intenzivnosti vadbe ter osmisliti naso tekasko vadbo. Odrasel ¢lovek ni narejen tako, da bi
kar tako tekel. Ne zgodi se samo od sebe, da bi tekli 5 km ali ve¢. Majhni otroci veliko tecejo,
ker je to del njihovega igrivega gibanja. Najstniki na nogometnem igris¢u tudi ne razmisljajo,
da v bistvu vecino Casa tecejo. Igra je neke vrste zgodba, ki tako zelo osmislja tek, da se ne

sprasujejo, kaj jim je tega treba.

Danasnji vztrajnostni tekaci, med katere sodim tudi sam, si prav tako na razli¢ne nacine
osmisljamo tek. Da redno te¢emo, se moramo na nek nacin nauditi z njim "primerno rokovati".
V prvi vrsti si je dobro odgovoriti na vpraSanje, kaj nam tek nudi, ¢esar z drugimi manj
napornimi gibanji nismo deleZni (npr. prijeten ritmicen zadihan korak, ko ti misli tavajo sem in
tja). In res, prav to, kar dela tek teZaven, je tisto, zaradi Cesar je tako zelo koristen. V drugi vrsti
je zelo dobrodoslo, da razredCimo tudi tista manj prijetna obcutja, ki jih vecji telesni napor
prinasa s seboj. To pa lahko dosezemo tako, da teku dodajamo redne vmesne odseke hoje. Na
ta naCin ga prikrojimo, da je ravno prav naporen tudi za zacetnike. V tretji vrsti pa (so)ustvarimo
okolisc¢ine, ki nas kar same po sebi kli¢ejo, da steCemo. Ustvarimo si recimo koledar dni, ko
teCemo, povezimo se s prijatelji, ki nam lahko pri tem delajo druzbo in nacrtujemo svojo

prihodnost tudi s tekaskimi izzivi.

Cas, ko se bomo zleknili na kavéu, tudi pride. A ne pozabimo, da je uZitek pri tem toliko vedji,

¢e se prej dobro utrudimo.
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Igre ravnotezja za boljSo uéno uspesnosti

RavnoteZje je ena od gibalnih sposobnosti, ki je tesno povezana tudi 7 ucno uspesnostjo otrok.
Vadba ravnoteZja spodbuja sposobnost branja in pisanja, obenem pa zmanjsuje ucne tezave

otrok, saj so otroci po taksSni vadbi bolj pozorni, osredotoceni na ucéno snov in manj nemirni.

Katarina Bizjak Slanict, dr. Janja Groseli® in prof. dr. Marjeta Kovaé
L 08 Janka Glazerja, Ruse
2 0S Spodnja Idrija

8 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

V dveh SLOfit prispevkih smo Ze predstavili, kako razvijati ravnotezje in zakaj je pomembno,

da ga razvijamo v vseh zivljenjskih obdobjih.

RavnoteZje pa je povezano tudi z nekaterimi drugimi podrogji otrokovega razvojal. Pregled

razli¢nih raziskav? kaze, da s sistemati¢no vadbo ravnoteZja otroci:


https://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticleID/383/Izzivi-kako-razvijati-ravnote%C5%BEje
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e hitreje napredujejo in dosegajo boljSe ucne rezultate, saj sta tako gibalni razvoj kot
akademsko ucenje povezana z delovanjem mozganov;

e napredujejo pri branju in vidnem zaznavanju. Vidno zaznavanje je pomembno za
ohranjanje ravnotezja, prav tako pa za hitrost branja. Pri obeh dejavnostih se povecuje
ucinkovit delovanje mozganov na podlagi vidnih zaznav. Dejavnosti, ki vkljucujejo
veliko vaj ravnoteZzja, tudi spodbujajo povezanost med mozganskima poloblama;

e izboljSajo sposobnosti pisanja. Pisanje uvrS¢amo k drobni gibalni u¢inkovitosti (t. 1.
fini motoriki), ki je pod vplivom o0z. zahteva dobro koordinacijo oko-roka;

o napredujejo pri razvoju drugih gibalnih sposobnostih in gibalnem ucenju razli¢nih
spretnosti. Razli¢ni gibalni programi nas prisilijo k razvr§¢anju drazljajev iz okolja
(npr. hitrost in smer leta Zoge) in posledi¢no zahtevajo hitro odlo¢anje, za kar je
potrebna u¢inkovitost osrednjega zivénega sistema pri usklajevanju zaznav, Se posebej
pa ravnoteznega organa.

e zmanj$ajo ucne tezave. Otroci se po vadbi ravnoteZja laZje osredotocajo in usmerjajo

pozornost, niso nemirni, kar pripomore k vecji ué¢inkovitosti pri pouku.

Zato je za bralce revije Cicido profesorica Sportne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢ pripravila
nekaj novih iger za razvoj ravnoteZja. Skupaj z otroki jih lahko izvajate na plazi, doma na vrtu
ali v stanovanju, na igriScu, potrebujete pa pripomocke, ki jih boste zagotovo nasli v vsaki

domaci omari. In na Skatlo barvnih kred ne pozabite! Vedno pridejo prav.
Literatura:

L Groselj, J. (2020). Merske znacilnosti izbranih gibalnih testov ravnotezja 11-letnih otrok (Doktorska
disertacija). Univerza v Ljubljani: Fakulteta za Sport.
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~ MIGAJMO!
Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slani¢ « Na fotografijah: Julija in Matic
o

Kako dobro je tvoje ravnotezje?
Koliko ¢asa lahko stoji$ na eni nogi?
Na domacem vrtu ali na plazi se
preizkusi v naslednjih nalogah.

RUTICA V SKATLO

Na nogo si polozi rutico. Poskusi jo prenesti
z enega kupa na drugega ali celo v Skatlo.
Pri tem ti ne sme pasti na tla.

1ZZIV NA ENI NOGI
Na tla okrog sebe postavi nekaj razli¢nih rutk, igra¢ ali kamnov.
Stoj na eni nogi in vzdrzuj ravnotezje. S prosto nogo se skusaj
dotakniti vsake rutice na tleh. Pri tem ne sme$ stopiti ne na
rutico in ne na tla.
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SEZUVANJE IN
OBUVANJE
Medtem ko stojis
na eni nogi, si sezuj
in obuj nogavico.

TVISTER

S kredami na tla narisi 20 krogov ali kvadratov.
V eni vrsti naj bo 5 rumenih, v drugi vrsti

5 zelenih, nato 5 modrih in nato Se 5 rdecih.

MATIC, ENA ROKA
NA MODRO!

JULIJA, ENA NOGA

NA RDECO.
Za igro so potrebni vsaj 3 igralci. Prvi igralec postavlja gibalne izzive,
druga dva se v njih preizkusata. Ko eden od igralcev izgubi ravnotezje in
se dotakne tal s koleni ali zadnjico, se igralci zamenjajo in za¢nejo znova.

NN LA
i HDAER /)
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Katapult

Katarina Bizjak Slanic* in prof. dr. Marjeta Kovac®

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ali vemo, kaj je katapult? Wikipedija postreze z naslednjo razlago: Katapult je metalni stroj,
ki so ga uporabljali v antiki in srednjem veku za metanje kamenja ali pusc¢ic. Uporabljali so ga
predvsem vojaki, ki so oblegali gradove, trdnjave ali obzidana mesta. Katapulti so bili leseni,
za izmet pa so uporabljali napete vrvi ali tetive. V danasnjem Casu pa ste gotovo ze slisali, da

je nekoga katapultiralo. V prenesenem pomenu tako opiSemo, da je nekoga z veliko silo in


https://sl.wikipedia.org/wiki/Katapult_(oro%C5%BEje)
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hitrostjo odneslo v zrak, npr. sankaca na sankaski progi iz ovinka ali kolesarja pri trku z

drugim kolesarjem.

naredimo sami preprost katapult, ki nam bo ponudil veliko zabave. Profesorica Sportne vzgoje
Katarina Bizjak Slani¢ je za bralce revije Ciciban pripravila z Julijo in Maticem katapult na

domacem vrtu.

Potrebujete veliko brisaco, desko in odlocitev, kateri predmet boste katapultirali. Izberite
takSnega, ki ne more nikogar poskodovati, npr. mehko $portno obutev. Julija in Matic sta zelo
na tesno zvila brisac¢o. Nanjo sta postavila desko tako, da brisaca podpira desko natan¢no v
njeni sredini. Sredinska oporna tocka pomeni, da bo deska vodoravno, tako da lahko na njej
lovimo ravnotezje. Taks$na vadba je zanimiva za vse druzinske ¢lane. Se bi preizkusili, kdo

dalj ¢asa vzdrzuje ravnotezje? Ali pa, kdo v petih poskusih najbolj izbolj$a svoj dosezek?

Zdaj pa h katapultiranju. Ce oporno toko deske premikate, lahko otroci ugotovijo, da deska
ni ve¢ v vodoravnem polozaju. Ob tem lahko spoznajo tudi preproste fizikalne zakonitosti.
Prvi poskus naskoka na krajsi del deske, ki je v zraku, bo za otroka nekoliko adrenalinski, saj
mora skociti s ¢im vecjo silo na ozko, vi§jo povrSino, deska pa bo spremenila polozaj in
izstrelila predmet (npr. copat) v zrak. Moc¢nejsi bo naskok, z vecjo hitrostjo bo copat odletel z
daljSega konca deske. Ko otrok usvoji osnove katapultiranja, se prava zabava Sele zacne z
izzivi, ki si jih postavi: s copatom naj poskusa zadeti cilj, npr. koSaro ali ve¢jo plasticno
posodo ali na tla poloZen obro¢. Kaj pa sosedovi otroci? Jim lahko poSljete pozdrav tako, da k

njim katapultirate predmet, oni pa vam ga vrnejo?

Gibanje je zapleteno, zato bo moral otrok vadbi posvetiti nekaj casa, pri tem pa mora tudi
razmisljati o tem, kam postaviti brisaco, s kaksno silo naskociti in na kateri del deske, da bo

let copata takSen, da bo zadel cilj. Razvijanje eksplozivne moci, natan¢nosti in ravnotezja je

zagotovljeno. Pa poguma in dobrih medsosedskih odnosov tudi!

10
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Pripravila in fotografirala: KATARINA BIZJAK SLANIC
Na fotografijah: Julija in Matic

ATAPULT

Danes se bomo igrali s katapultom!

\ RAZMIGA) SE!

Katapult je naprava za metanje na velike razdalje. Deluje s pomocjo utezi, ki da predmetu, ki ga Zelimo vreci, velik
pospesek. Tako lahko predmet poleti z veliko hitrostjo. V srednjem veku so vojaki s katapulti podirali mestna obzidja.
40 Danes pa katapulte uporabljajo na letalonosilkah, da letala laZje vzletijo.

11
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AKTIVACIJA
KATAPULTA

Kisisiga
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Smernice za umestitev gibalnih dejavnosti v vzgojno-izobrazevalni

program

prof. dr. Gregor Jurak

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Ob koristi, ki jih ima gibaje za telesno, duSevno in socialno zdravje otrok in mladostnikov,
predstavlja tudi pomemben pogoj za uspesno ucenje in poucevanje. S pomocjo gibanja in
njegovih u¢inkov otroci in mladostniki namre¢ lazje sledijo pouku in usvajajo nova znanja,

ucitelji pa lazje in bolj u¢inkovito vodijo pouk.

13
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Ob strateskem razmisleku o izhodi$¢ih novega izobraZevalnega sistema v Sloveniji, v
katerega je vkljucenih okoli sto strokovnjakov iz akademskega in Solskega polja, je zato ozja
skupina na osnovi znanstvenih spoznanj in preverjenih domacih ter tujih resitev pripravila

strokovne smernice za umestitev gibanja v vzgojno-izobrazevalni vsakdan.

Pomembni elementi takSnega umesc¢anja so:

a) gibalno spodbudno $olsko okolje,

b) gibalne vadbe, ki jih soustvarijo skupaj ucenci in ucitelji ter

c¢) opolnomoceni ucitelji, ki bodo znali in zmogli uporabiti gibanje pri svojem poucevanju.

Na osnovi teh strokovnjaki predlagamo ukrepe za spodbujanje gibanja v vrtcih, osnovnih in
srednjih Solah, kot so: gibalno dejaven prihod in odhod, oblikovanje gibalno spodbudnega
okolja v zaprtih prostorih in zunaj, gibalno dejavno poucevanje, minute za zdravje, gibalni

odmori, omejitve sede¢ih domacih nalog ter organiziranje in financiranje teh dejavnosti.

Dokument je deloma pripravljen interaktivno s povezavami na posnetke in druga gradiva, Ki
teoreticno osvetljujejo ali s prakti¢nimi primeri pojasnjujejo obravnavana podrocja. Za tiskano

razli¢ico so povezave podane s QR kodami.

Predstavljene smernice pa ne vkljucujejo kurikularnega dela znotraj podro¢ij/predmetov

Gibanje/Sport/Sportna vzgoja, saj bo to opredeljeno v lo¢enem dokumentu.

14
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MiSi¢na masa in imunska odpornost

Alojz Ihan®

! Katedra za mikrobiologijo in imunologijo, Medicinska falkulteta, Univerza v Ljubljani,

alojz.ihan@mf.uni-lj.si
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Poskusi s cepljenji so pokazali, da redna zmerna telesna vadba za 15-20% poveca odziv na
cepljenje pri ljudeh, katerih imunski sistem je prizadet zaradi starosti ali kroni¢nega stresa. Se

pomembneje pa je, da redna telesna vadba na daljsi rok deluje protivnetno.

Mechanizem protivnetnega uéinka telesne vadbe se zadnja leta razkriva s Studijami citokinov
in peptidov, ki jih med vadbo sproscajo misi¢ne celice, funkcionalno ime za tovrstne citokine
je »miokini«. Tako so miSice vse bolj prepoznane kot organ z imunskimi regulacijskimi
lastnostmi. Razvoj sarkopenije, zlasti starostne, lahko zato mo¢no ovira normalno delovanje
imunskega sistema, kar kazejo tudi Studije imunskih funkcij na Zivalskih modelih sarkopenije

in klini¢ne $tudije sarkopeni¢nih preiskovancev.
Imunski sistem pri telesnih obremenitvah

Imunologija telesne vadbe se je zacela z opazanji, da vrhunski Sportniki zaradi treningov na
robu zmogljivosti pogosteje zbolevajo za okuzbami. Prve objave Lindeja in Niemanal? so
dokumentirale, da se okuzbe dihal pojavijo v dveh tednih po maratonu vsaj 2-krat pogosteje v
primerjavi z zdravstveno in kondicijsko primerljivimi $portniki, ki v tistem obdobju ne
odtecejo maratona. Po tekmovanju je v 14 dneh zbolela tretjina maratoncev in le 12%
primerljivih Sportnikov, ki niso tekli maratona. Po drugi strani pa Nieman ni nasel ve¢jega

zbolevanja pri rekreativncih, ki so pretekli 5, 10 ali 21 km progo®.

Vzroke za povecano pogostnost okuzb so v 90-tih letih prejSnjega stoletja nasli v zacasni
imunodepresiji, ki se je kazala kot zmanjSana koncentracija protiteles IgA v krvi in slini ter
zmanjs$ani koncentraciji in dejavnosti limfocitov v krvi*. Zagasna imunodepresija po
enkratnem akutnem naporu navadno traja 3 — 24 ur, s ponavljajo¢imi napori (npr. priprave za
maraton) se ta ¢as podaljSuje do nekaj tednov. Posledica zaasne imunodepresije po akutnem
naporu je pogostejsa okuzba zgornjih dihal, zlasti vneto Zrelo. Novejse studije kazejo, da
vneto zrelo po intenzivnem naporu v skoraj polovici primerov ni okuzba, ampak sluzni¢no
vnetje brez povzrocitelja, ki bi ga bilo mogoc¢e mikrobiolosko dokazati. Dolgotrajni ekstremni
napori pa lahko povzrocijo tudi nastanek klasi¢nih oportunisti¢nih infekcijskih bolezni, npr.

toksoplazmoze®.

Intenziven telesni napor zahteva temeljito preureditev telesnih funkcij, drugano porabo

energetskih snovi, koli¢insko in kakovostno spremenjeno presnovo. Telesni napor je zato

16
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velika preizkusSnja za Stevilne telesne uravnave, katerih namen je vzpostavljati notranje
ravnovesje in stabilne razmere (homeostazo). Rekreativni Sportnik svojega telesa obi¢ajno ne

zeli prignati do njegovih skrajnih meja, zato se mora drzati v varnih mejah zmernosti, da ne bi

pri svojih posameznih §ibkejSih telesnih uravnavah dosegel preobremenitve, ki bi ga potisnila
prek meje zdravja v bolezen. Pri vrhunskih Sportnikih je tekmovalni uspeh pogosto prva
motivacija, zato se veckrat pojavijo obremenitve doloc¢enih presnovnih funkcij, ki so na meji
zdrsa v bolezen. Pretreniranost je patofizioloSko stanje, pri katerem kroni¢no povecane
koncentracije stresnih hormonov, vnetnih mediatorjev in simpatiktonusa spremenijo
presnovne poti in zavrejo normalno regeneracijo organizma. Zato je pri treningu vrhunskih
Sportnikov potrebna posebna pazljivost in ustrezen sistem fizioloskih meritev, da organizem
Sportnika ne zdrsne prek meja, ko po prenehanju treninga telo ve¢ ne zmore uspesne

regeneracije®.

"Rekreativni sportnik svojega telesa obicajno ne zeli prignati do njegovih skrajnih meja, zato
se mora drZati v varnih mejah zmernosti, da ne bi pri svojih posameznih Sibkejsih telesnih

uravnavah dosegel preobremenitve, ki bi ga potisnila prek meje zdravja v bolezen."
Telesni napor kot vnetje

Dokazano je bilo, da velik telesni napor vpliva na imunoloSke parametre predvsem zaradi
mediatorjev, ki jih sproZijo vnetje, poskodbe misi¢nih vlaken, intenziven psiholoski distres in

drugi dejavniki, ki aktivirajo hormonsko in vegetativno stresno reakcijo.

Najpomembnejsi hormoni, ki vplivajo na imunski odziv ob telesnem naporu, so
glukokortikoidi, rastni hormon, kateholamini, 3-endorfin, substanca P, vazoaktivni
intestinalni polipeptid in kortikotropin. Ti hormoni imajo razli¢ne vplive, stimulirajo¢e in
inhibitorne, posamezni celo nasprotne, ki so odvisni od doze. V kon¢ni fazi stresni hormoni

zavrejo imunski sistem, kar lahko prispeva k razvoju okuzb in drugih bolezni’®,

Lokalni odziv na miSi¢no poskodbo, ki nastane tudi zaradi mo¢no povecane telesne
aktivnosti, povzroci sprosc¢anje citokinov na mestu vnetja. Med citokini je pri hudem naporu
faktor tumorske nekroze alfa (TNF-a), kot aktivator citokinske kaskade, osrednji mediator

vnetja. Izlo¢ajo ga predvsem mononuklearni fagociti. TNF-o poveca sintezo in spros¢anje IL-
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1B, IL-6 in IL-8. TNF-a in IL-1B sprozita produkcijo velikega Stevila proteinov akutne faze,
kot C-reaktivni protein, aktivirata nevtrofilce, limfocite, endotelne in druge celice v okolici
vnetja. Aktivirani levkociti sintetizirajo in izlo¢ajo nove citokine in druge dejavnike:
interferon y (IFN-y), rastne dejavnike za granulocite (G-CSF) in monocite (M-CSF), PAF in
druge. Ti delujejo na endotelne celice, ki zacnejo sintetizirati in izloCati vazodilatator dusikov
monoksid (NO) in vazokonstriktor endotelin-1. Poleg $tevilnih provnetnih dejavnikov se v
poteku vnetja sintetizirajo in spros¢ajo tudi protivnetni dejavniki, ki zavrejo vnetni odziv
organizma. Protivnetni citokini (IL-4, IL-10, IL-13) zavirajo tvorbo provnetnih citokinov, po
drugi strani pa delovanje provnetnih citokinov inhibirajo topni zaviralci provnetnih citokinov
(topni citokinski receptorji ({tTNF-aR tip I in tip II, tIL-1R tip I1) in antagonisti citokinskih

receptorjev (1L-1ra)% °,

Med misi¢nimi poskodbami pri intenzivnem naporu so pomembne tudi oksidativne poskodbe.
Pri normalnih fizioloskih pogojih ¢lovekovo telo neprestano proizvaja reaktivne kisikove
zvrsti (RKZ), vendar pri zdravih ljudeh ta proizvodnja ne presega zmogljivosti telesnega
antioksidativnega obrambnega sistema. Med telesno vadbo se potro$nja kisika na ravni
celotnega organizma poveca za 10 do 15-krat prek normalnega stanja, zaradi ¢esar pride do
zaCasno povecCanega nastajanja RKZ, ki lahko preseze zmogljivosti telesnega

antioksidativnega sistema.

Telesna vadba povzroc¢a oksidativni stres prek razliénih biokemijskih poti, kot so pus€anje
elektronov iz elektronske transportne verige mitohondrijev, poSkodbe proteinov, ki vsebujejo
zelezo, porusenje homeostaze Ca* ionov. Povecana telesna vadba povzroéi tudi vnetne
reakcije, podobne akutnemu odzivu pri infekcijah in poSkodbah. K povecani tvorbi reaktivnih
kisikovih zvrsti doprina8ajo tudi poSkodbe tkiv in aktivacija fagocitov. Ti procesi so bolj

izrazeni pri ekstremnih naporih*.,

"Med misicnimi poSkodbami pri intenzivnem naporu so pomembne tudi oksidativne

poskodbe."

Misi¢na masa kot regulator imunskega odziva

18



SLO{W nasvet 2024 letnik 8, §t. 1

Misicna fiziologija bazira na kontrakciji miSice. Iz nje izhaja vecina prilagoditev, od krvnega
obtoka in miS$i¢ne rasti, do presnovnih u¢inkov. Prilagoditve na napor, ki smo jih pridobili z

evolucijo, so kompleksne, celostne in jih ne poznamo v podrobnostih.

Vsaka miSica je sestavljena iz pocasnih (tip 1) in hitrih (tip 2) vlaken. A v naravi ni
stoodstotno hitre ali po¢asne miSice. Vedno gre za razmerje enih in drugih vrst vlaken,
odvisno od funkcije, ki jo opravlja miSica. Posturalne misSice so tipi¢no aerobne, pocasne, pa
tudi sicer pocasna vlakna prevladujejo v vecini ¢loveskih misic. Pocasnejsi, aerobni tipi
vlaken imajo bogatejSo kapilarno oskrbo, s katero sta usklajeni tudi rast ter regeneracija
pocasnih vlaken. Pri aerobnih Sportih, hoja, vztrajnostni tek ali kolesarjenje, se poveca
predvsem povrsina kapilarnega pleteza okoli pocasnih vlaken ter §tevilo mitohondrijev v
misi¢nem vlaknu, manj pa njihova velikost?.

Atrofija miSic zaradi denervacije ali neaktivnosti je hitrejSa pri hitrih in pocasnejsa pri
pocasnih misi¢nih vlaknih. Po drugi strani pa anaerobna vadba omogoca hitrejso hipertrofijo
misic predvsem v hitrih vlaknih, kar je na primer ugodno pred operacijami, saj s
povecevanjem miSi¢ne mase delujemo preventivno za pooperacijsko misi¢no atrofijo. Tudi
starostno sarkopenijo je mogoce ucinkovito preprecevati z ustrezno anaerobno vadbo, ki
povecuje misSi¢no maso in predvsem stimulira rast hitrih vlaken, ki pri starostniku najprej
propadejo. Po drugi strani pa aerobno vadba moc¢no izboljsuje sistemsko presnovo — je
preventiva za sladkorno bolezen, sréno popuscanje, aterosklerozo, debelost, demenco,
pospesuje pretvorbo belega maséevija v rjavo®®.

Koncept skeletne miSice kot regulatorja imunskega sistema je razmeroma nov in pomeni
kompleksno povezavo med miSicami in imunskim sistemom, ki je dvosmerna: kroni¢no
vnetje nizke stopnje povzro€i katabolizem miSic prek mehanizmov, ki jih posreduje vnetni
sekretom. Hkrati je homeostaza skeletnih miSic delno odgovorna za zdravo delovanje
imunskega sistema. Vendar pa lahko nezadostna miokinska signalizacija, sprememba
membransko vezanih dejavnikov v smeri pro-vnetnega profila in oslabljene regenerativne
sposobnosti imunskih celic, kadar so motene, povzrocijo motnje v delovanju imunskega
sistema. Obenem so miSice, tudi zaradi svoje mase, izjemno pomemben organ za stabilizacijo
presnove ob okuzbah in drugih vnetnih stanjih. Ker ljudje Zivimo vedno dlje, zaradi

nezadostne telesne dejavnosti neizbezno pridemo do tocke, ko miSic, ki s staranjem tudi
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fizioloSko atrofirajo, zmanjka za normalno gibanje in vzdrzevanje zdrave presnove, vkljucno s

presnovo masc¢ob in sladkorja®®.

S staranjem se imunski sistem drasti¢no spreminja, za te spremembe se uporablja izraz
imunosenescenca - imunsko staranje. To je povezano s pove¢animi serumskimi vrednostmi
pro-vnetnih molekul, zlasti CRP, TNF-a in IL-6. Prese¢ne $tudije kaZejo na vpliv vnetja na
zdravje misic, saj je IL-6 pomemben napovedni dejavnik sarkopenije'* °. Poleg tega so bile

povisane serumske ravni TNF-o in CRP povezane s sarkopenijo®*.

Sarkopenicni bolniki so izpostavljeni vecjemu tveganju za okuzbe, kar kaze na klini¢no
korelacijo oslabljenega imunskega delovanja. Vpliv sarkopenije na delovanje imunskega
sistema v zvezi z avtoimunskimi boleznimi in rakom je manj jasen. Pojavnost raka in
avtoimunskih bolezni se s staranjem povecuje, medtem ko se miSi¢na masa v povprecju
zmanjSuje, vendar o vzrocni povezavi zaenkrat $e ni zadostnih longitudinalnih Studij, v
katerih bi preu¢evali vpliv sarkopenije na pojavnost raka in avtoimunskih bolezni. Zivalski
modeli pa kazejo, da se v starajo¢em bioloskem sistemu, zaradi telesne nedejavnosti,
presnovnih sprememb in kopicenja kroni¢nih vnetij nizke stopnje, postopoma izgublja zdravo
miSicno tkivo. SlabSe delovanje miSic pa zmanjSuje signalizacijo celic skeletnih miSic, ki je
potrebna za uravnavanje in vzdrzevanje imunskega sistema. To povzro¢i zaCaran krog, v

katerem se motnje v delovanju imunskega in misi¢nega sistema medsebojno podpirajo* %°.

"Ker ljudje zivimo vedno dlje, zaradi nezadostne telesne dejavnosti neizbezno pridemo do
tocke, ko misic, ki s staranjem tudi fiziolosko atrofirajo, zmanjka za normalno gibanje in

vzdrzevanje zdrave presnove, vkljucno s presnovo mascob in sladkorja."
Spoznanja o protivnetnih ucinkih zmerne telesne vadbe

V zadnjih 20 letih se je pod vplivom spoznanj o zdravstveni koristnosti telesne vadbe, poleg
kvarnih vplivov ekstremnega treninga na imunski sistem, zacelo tudi intenzivno preucevati
morebitne dobrobiti redne in zmerne telesne vadbe na imunski sistem. Poskusi s cepljen;ji pri
ljudeh, katerih imunski sistem je prizadet zaradi starosti ali kroni¢nega stresa, so pokazali, da
redna zmerna telesna vadba za 15-20% poveca delez tistih, ki se na cepljenje odzovejo s
tvorbo zascitnega nivoja protiteles. Koliko to pripomore k manjSemu zbolevanju, ni jasno

dokazano®®.
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Po nekajtedenskem obdobju redne in zmerne telesne vadbe se pri prej telesno nedejavnih
odraslih ljudeh povecajo nivoji IgA v slini, hkrati se zmanjsa pogostnost zbolevanja zaradi
okuzb zgornjih dihal. Pojav je Se izrazitejsi pri ljudeh, obremenjenih s kroni¢nim stresom, in

pri starejsih®®,

Zmerna vaja pri starejSih ljudeh pripomore k zmanjsSanju respiratornih okuzb. V Studiji v
domovih za ostarele je v 3 mesecih za respiratornimi okuzbami zbolelo 21% Zensk, ki so

dnevno hodile 40 minut, v nasprotju s 50% obolevnostjo pri zenskah, ki se niso gibale®®.

Redna in zmerna telesna vadba je za vzdrzevanje zdravja pomembna tudi zato, ker deluje
protivnetno. Vsaka telesna vadba nad 60% maksimalne obremenitve sprozi kratkotrajni (24
urni) vnetni odziv (povecanje nivoja vnetnih citokinov, zlasti IL-6), ki ob rednih ponovitvah
vadbe povzrocijo povecano protivnetno uravnavanje imunskega odziva. Glede tega je

dokazana zmanjSana ekspresija toli¢nih receptorjev (TLR) pod vplivom redne telesne vadbe.

Redna in zmerna telesna vadba zato na daljsi rok deluje protivnetno. Ucinek je tezko lociti od
zdravstveno prav tako koristnega uc¢inka zmanjSanja koli¢ine visceralnega mascéevja,
povezanega z redno telesno vadbo. Visceralno mascevije, ki se kopici ob telesni nedejavnosti,
je namrec€ izrazito vpleteno v vzdrZzevanje kronicnega sistemskega vnetja, povezanega z
insulinsko toleranco, aterosklerozo, nevrodegeneracijo, pove¢ano pojavnostjo tumorjev.
Kroni¢no sistemsko vnetje lahko tudi izmerimo kot povecane plazemske nivoje vnetnih

mediatorjev (CRP, IL-6) ali povecane krvne deleZe aktiviranih limfocitov T2,

Mehanizem protivnetnega ucinka telesne vadbe se zadnja leta razkriva s Studijami citokinov
in peptidov, ki jih med vadbo spro$¢ajo misicne celice. Funkcionalno ime za tovrstne citokine
je »miokini«. Mnogi miokini so hkrati tudi citokini imunskega odziva, na primer IL-6 in IL-
15. Miokini mocno vplivajo na mobilizacijo in zmanjSanje visceralnega mascevja, obenem

delujejo protivnetno®’.

Pri tem je zanimivo, da je miokin IL-6 tudi eden od najpomembnejsih vnetnih citokinov, ki
med sepso aktivirajo vnetje in povzrocijo tvorbo faktorja tumorske nekroze (TNF) kot
glavnega patogenetskega dejavnika sepse. Po drugi strani pa dvig nivoja IL-6 med telesno
vadbo ni povezan s posledi¢nim dvigom nivoja vnetnega citokina TNF. To kaZe, da je

uravnavanje vnetja med zmernim telesnim naporom drugac¢no kot med okuzbo. S tega vidika
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je mogoce razumeti, da ima telesni napot protivnetne ucinke, ¢eprav neposredno po naporu
izmerimo povecane nivoje nekaterih citokinov, ki jih iz §tudij okuzb in sepse Stejemo med
»vnetne«. S protivnetnim in imunoregulatornim delovanjem redne telesne vadbe lahko
povezemo jasne epidemioloske ugotovitve, da redna telesna vadba zmanjsa pojavljanje
nekaterih vrst raka. Telesna vadba je neodvisen preventivni dejavnik pri nastanku raka
debelega Crevesa in pri raku dojk pri zenskah po menopavzi. Telesna vadba tudi znacilno

zmanj$a tveganje za rake endometrija, plju¢ in trebusne slinavke'°.
"Redna in zmerna telesna vadba na daljsi rok deluje protivnetno.”

Spoznanja o nekaterih omejitvah ucinka telesne vadbe

Podatki iz $tudije MONICA/CORA, ki je 12 let spremljala nad 1000 predhodno zdravih, a
stresu izpostavljenih zaposlenih, kazejo znacilno povezavo med izpostavljenostjo stresu in
povecanim nivojem parametrov vnetja. Prav tako je znacilna povezava med izpostavljenosti
stresu in razvojem kardiovaskularnih bolezni. Ob tem je bila tudi potrjena povezava med
nivojem vnetnih parametrov (CRP) in nastankom kardiovaskularnih bolezni. Stres je bil tudi
znalilno povezan z nastankom kroni¢nih psiholoskih teZav (depresivnost) in vedenjskih

moten;j (kroni¢ne motnje spanja, fizi¢na neaktivnost, debelost)’.

Redna telesna dejavnost (vsaj ura intenzivnega napora tedensko) je znacilno vplivala na
zmanjSan nivo vnetnih mediatorjev (CRP), po drugi strani pa telesna dejavnost ni zmanjSala
vpliva stresa na zbolevanje za kardiovaskularnimi boleznimi. Ti podatki kazejo, da telesna
dejavnost ni neposreden antagonist za Skodljiv vpliv stresa na nastanek kardiovaskularnih
bolezni, zato se je potrebno preventive pred obolevanjem za sr¢no-zilnimi boleznimi lotiti z
odpravljanjem vzrokov stresa in vecanjem odpornosti na stres, telesna dejavnost je pri tem
samo del resitve!®1®,

"Zaposleni, izpostavijeni stresu, kazejo znacilno povezavo med izpostavijenostjo stresu in

povecanim nivojem parametrov vnetja."
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starSe oaza miru




SLOV? nasvet 2024 letnik 8, &t. 1

Katarina Bizjak Slanic® in prof. dr. Marjeta Kovac®

L OS Janka Glazerja, Ruse

2 Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport

Slovenija je ena od najbolj gozdnatih drzav na svetu. Tudi prebivalci Stevilnih vecjih
slovenskih mest imajo gozd v neposredni bliZini (Ljubljana ima svoj »mestne« gozdove sredi
prestolnice), tako da lahko del dneva prezivijo v njem. V tujini obstaja t. i. gozdno kopanje, ki
so ga prvi uvedli Japonci?, prav letosnje leto pa so tudi v Kranjski Gori razpravljali o vplivu
gozdnega velnesa na ¢lovek. Oba pojava pomenita sprehod v gozdu, poglobitev v gozdno

okolje, uporabo razli¢nih ¢utov (opazovanje narave, ki obdaja ¢loveka, globoko dihanje in
vonjanje s kisikom bogatega zraka, poslusanje oglasanja ptic in drugih zivali, pa tudi
meditacija v tigini, spro§¢anje napetosti ob dotiku dreves ipd.). Ze stari narodi so poznali
vplive gozda na ¢lovekovo dobro pocutje, v zadnjem ¢asu pa ucinke gozda preucujejo tudi
znanstveniki.* Ugotavljajo, da hoja po gozdu pri odraslih ljudeh zmanjsuje krvni tlak'?,

izboljsuje imunski sistem® in zmanjsuje napetost in raven kroni¢nega stresa.*

.....

drsi, udobno oblacilo, ki se lahko tudi umaze, in nekaj spodbude, da jih pospremimo do

prvega gozda in jih ne oviramo v njihovem raziskovanju okolice. Dopustimo, da dobi njihova

.....

spleza sam, z njim opazujmo rastline in poslusajmo oglasanje gozdnih Zivali. Pogovarjajmo
se 0 tem, zakaj ne smemo pohoditi hrosca ali stonoge, zakaj ne smetimo v naravi, ne trgamo
rastlin in zakaj je v€asih dobro, da posluSamo tudi ti§ino in objamemo kak$no drevo. Tako bo

gozd postal na$ prijatelj, mi pa njegovi prijazni obiskovalci.

Za bralce revije Cicido je profesorica Sportne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢ pripravila nekaj

primerov, kaj lahko gozd ponudi najmlajSim.
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MIGAJMO!

Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slanic
Na fotografijah: Luka

V GOZPU

Na potepu po gozdu najraje
hodim sam. Da mi ne drsi, si
obujem Sportne Cevlje z grobim
podplatom. Mamica mi pomaga
le, ko je pot prestrma ali

ko sem ze zelo utrujen.

Rad raziskujem in opazujem.
Zanimajo me drevesa in rastline.

POGLEJ, KAKO
MEHAK MAH.

V gozdu se plazijo
polzi, skacejo kobilice,
na drevesih pojejo ptice
in plezajo veverice.

Gozd obozujejo tudi
metulji. Ta metuljcek
je navadna ivanjska

pticica.

50 cicido
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Gozd je ¢udovit Se posebno takrat, ko

Z0ga, na palico ga lahko privezes kot
trnek, lahko pa postane prava raketa.

Kaj pa palica? Lahko je ¢arobna

POGLEJ, KAKO DOBRO
SKRIVALISCE!

Ko ne raziskujem, se tudi skrijem.
Kje mislis, da me bo mamica tezje odkrila,
na drevesu ali v drevesnem stolu?

cicico 5]
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Organizirana vadba najmlajSih s starsi
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Otrostvo predstavlja klju¢no obdobje za ustrezen gibalni razvoj.! V zgodnjem otrostvu otroci

spontano razvijajo gibalne sposobnosti in spoznavajo temeljne gibalne vzorce oziroma

spretnosti, kamor poleg osnovne hoje uvrs¢amo Se teke, skoke, lazenja, plazenja, visenja,
plezanja itd. Kasneje otroci za¢nejo ustvarjati $irsi izbor gibalnih spretnosti skozi igro,
njihova izvedba pa postaja z leti bolj tekoca, usklajena in izpopolnjena.l* Mnogi raziskovalci
s podrocja gibalnega razvoja otrok zato poudarjajo ne le pomen proste igre, pac pa tudi
vkljucevanja v kakovostno organizirano vadbo v zgodnjem otrostvu, ki pospesuje gibalni

razvoj in omogo¢a ustrezno gibalno kompetentnost otroka. 1

Zato §tevilni ponudniki organizirajo za najmlajSe skupno vadbo otrok in starSev. V te vadbe
vkljucujejo obicajno otroke, stare dve do tri leta. Otrok je takrat v tretji fazi gibalnega

razvojal, ki jo imenujemo temeljna gibalna faza. Ta faza predstavlja nadgradnjo rudimentarne

gibalne faze dojencka. Temeljna gibalna faza se deli na zacetno obdobje, ki traja od drugega
do tretjega leta starosti, na osnovno obdobje, ki traja od Cetrtega do petega leta starosti, in na

zrelo obdobje, ki traja od Sestega do sedmega leta starosti.

Zacetno obdobje temeljne gibalne faze predstavlja otrokove prve ciljno usmerjene poskuse

pri izvajanju temeljnih spretnosti. Zaradi radovednosti je dejavno vkljuéen v raziskovanje in

eksperimentiranje z gibalnim potencialom svojega telesa. Odkriva, kako izvajati
stabilizacijska (npr. drZe za ohranjanje ravnoteZja) in lokomotorna gibanja (premikanja na
razli¢ne nacine) ter gibanja s pripomocki, najprej lo¢eno, Sele kasneje pa ta gibanja povezuje

med seboj. Za njegovo izvedbo je znacilno manjkajoce ali nepravilno zaporedje posameznih
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delov gibanja, izrazito omejena ali pretirana uporaba telesa ter slab ritem in pomanjkljiva

skladnost (koordinacija) gibanja.

Ceprav nekateri otroci lahko doseZejo te faze predvsem skozi zorenje in z minimalnimi vplivi
okolja, jih vecina potrebuje tudi priloznosti za vadbo in okolje, ki spodbuja ucenje. Zato lahko
v ustrezno opremljenih vadbenih prostorih otroci dobijo Stevilne priloznosti za razvoj svojih
potencialov. Ob tem se pri premagovanju ovir spontano odzivajo s ¢edalje boljsim gibalnim
nadzorom in vklju¢evanjem razli¢nih gibalnih sposobnosti (0zja povrsina za razvoj
ravnotezja; naklon, ki zahteva lazenje, plazenje ali plezanje in ob tem vkljucevanje vseh
stopalnega loka in razvoj ravnotezja ...). Pri njihovih poskusih jim pomagajo starsi, ki naj
dopustijo, da otroci na svoj nacin, a ¢im bolj samostojno premagujejo ovire. Vaditelji
(najbolje je, ¢e so koncali Studijski program Sportna vzgoja, saj so tam dobili Stevilna znanja,
kako organizirati vadbo najmlajSih) pa s postavitvijo orodij in pripomockov v prostoru
ustvarjajo priloznosti za vadbo in dajejo starSem navodila ter pojasnila, kako okolje vpliva na

otrokov razvoj.

Za bralce revije Cicido je profesorica $portne vzgoje Katarina Bizjak Slani¢ pripravila nekaj
primerov in pojasnil, kaj ponuja organizirana vadba v dobro opremljenem prostoru

najmlajSim otrokom.
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Pripravila in fotografirala: Katarina Bizjak Slanic¢ « Na fotografijah: Julija in Matic

KAJ DELAJO OTROCI NA

Z gibanjem po oZji ali manj stabilni
povrsini razvijas ravnotezje.

Da premagamo tako visoko oviro,
je treba premagati strah. Kako visoko
oviro zmores$ preplezati ti?

Strokovnjaki ugotavljajo, da otroci Ze v prvi razred vstopajo slabse telesno zmogljivi, kot so v preteklosti.
50 cicide Telovadba za starSe z otroki ponuja varno in spodbudno okolje, ki otroke igraje vabi v gibanje.
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TELOVADBI?

Gibanje po bradlji ponuja mnogo
izzivov: lahko hodis, se gibas po vseh
Stirih ali visiS. Gibas se lahko naprej,
bocno ali vzvratno.

Na telovadbi imajo stopala
zabavo, saj se preizkusajo
na razli¢ne nacine.

10 JE
LZABAVNO!

Plezanje in visenje krepita miSice Da zakljucis celoten poligon, mora$ biti
rok in ramen. tudi vztrajen/na.

Vaditelji na tovrstni vadbi ne smejo zahtevati prevec togih principov in organizacije. Lahke se zgodi, da bo otrok
na uri telovadbe vztrajal le na eni postaji. Ce pri tem pazimo, da ne moti drugih, s tem ni ni¢ narobe.
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Do dobre energije brez energijskih pija¢

Raziskovalna skupina SLOfit

»Nobenega dobrega razloga ni, da bi otroci in mladostniki pili energijske pijace, a ravno oni
so najvecji porabniki teh pijac, poraba med njimi pa zaskrbljujoce narasca. Tako starsi kot
mladi se premalo zavedajo tveganj,« je ob akciji s sloganom »Do dobre energije brez
energijskih pijac«, ki opozarja, da energijske pijace niso primerne za otroke in mladostnike,
povedala Vesna Marinko, generalna direktorica Direktorata za javno zdravje na
Ministrstvu za zdravje. Slednje namreC »na hitro poZivijo uporabnika, dolgorocno pa
izjemno slabo vplivajo na njegovo zdravje in energijo za spopadanje z vsakodnevnim stresom

in drugimi izzivi. Pravilni odmerek za ohranjanje ustrezne zivljenjske energije je tako le
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vsakodnevna telesna vadba, kjer se preznojimo in globoko zadihamo« je ob tem jasen prof.

Gregor Jurak s Fakultete za Sport.
Pije jih vsak peti 11-letnik in Ze vsak drugi 15-letnik

Zal pa svezi podatki raziskave Nacionalnega instituta za javno zdravje - Z zdraviem povezano

vedenje v Solskem obdobju (HBSC, 2022) kazejo, da energijske pijace pije kar 40,9 %

mladostnikov. Dr. UrSka Blaznik pojasnjuje: »Energijske pijace pije vsak peti 11-letnik in Ze
vsak drugi 15-letnik. Podatki tudi kazejo, da je odstotek tistih, ki pijejo energijske pijace,
znacilno visji med fanti (46,7 %) kot dekleti (35,2 %) in med starejsimi kot med mlajsimi
mladostniki (11-letniki: 19,5 %, 13-letniki: 37,1 %, 15-letniki: 52,7 %, 17-letniki: 52,3 %).
energijske pijace pije zZe vec kot polovica (60,3 %). Zanimivo pa je, da se je v obdobju 2014-
2022 znizal odstotek 13-letnih fantov, povisal pa odstotek 11- in 13-letnih deklet, ki uzivajo

energijske pijace.«

Na Ministrstvu za vzgojo in izobrazevanje dodajajo: »ista raziskava kaze, da je le priblizno
petina (19,7 %) mladostnikov vse dni v tednu telesno dejavnih vsaj eno uro na dan skladno s
priporocili in da se odstotek redno telesno dejavnih mladostnikov zniZuje, slabsajo pa se tudi
rezultati na podrocju spanja mladostnikov. Le nekaj vec kot tretjina (38,7 %) 11-in 13-
letnikov in priblizno petina (19,3 %) 15- in 17-letnikov spi med solskimi dnevi v skladu s

priporocili.«

Anja Bolha iz Zveze potrosnikov Slovenije, o ugotovitvah njihove ankete: »Energijske
pijace nemalokrat otrokom ponudijo kar starsi sami, mislec, da gre le za eno od
brezalkoholnih pijac. Prav tako je problematicno agresivno oglasevanje energijskih pijac.
Pojavljajo se namrec kot promotorji Sportnih dogodkov in sponzorji uspesnih sportnikov, kar
daje mladostnikom in tudi starsem vtis, da so energijske pijace primerne za uzivanje med

Sportno aktivnostjo.«
Zakaj energijske pijace niso obi¢ajne brezalkoholne pijace?

Slednje pojasnjujeta Denis Bas, dr. med. spec. ped., iz Sekcije za primarno Pediatrijo, in

prof. dr. Mojca Jurici¢, iz Sekcije za Solsko, Studentsko in adolescentno medicino, pri
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Slovenskem zdravniSkem drustvu: »Vnos cezmernih kolicin kofeina, povezan s pitjem
energijskih pijac, kratkorocno vodi v spremenjen ritem bitja srca, visji krvni tlak,
razburjenost, nervozo, tesnobo, glavobole, dehidracijo, bolecine v trebuhu, dolgorocno pa v
povecano izlocanje stresnih hormonov in tezave s spancem. Zaradi dodanega sladkorja so
slednje povezane tudi s tveganjem za prekomerno telesno maso, nastankom sladkorne bolezni
tipa 2 in propadanjem zob. Vplivajo na delovanje Zivénega sistema, srca in ozZilja, prebavnega

sistema in misic.«

Strokovnjaki zato poudarjajo, da je uZivanje energijskih pija¢ ob vecjih telesnih naporih oz.

ob intenzivni vadbi Se posebej tvegano. »Ne zamenjujmo energijskih pijac s Sportnimi napitki,
ki so namenjeni nadomescanju izgubljenih snovi med naporno vadbo. Zaradi povecanega
znojenja med vadbo in diureticnega ucinka kofeina lahko pride do hude dehidracije,
mocnejsSega in hitrejSega bitja srca in zapletov delovanja srcne misice, lahko se sproZijo sréne

aritmije,« pove dr. Nina Makuc iz Slovenske antidoping organizacije.
Pa Sportni napitki?

»Pri otrocih in mlajsih mladostnikih, Se posebej tistih, ki so vkljuceni v Sportne programe, je
zaradi povecane telesne aktivnosti in s tem povecanega tveganja dehidracije pomemben
zadosten vnos tekocine preko celega dneva. V vecini primerov pri otrocih in mladostnikih za
pokritje potreb po vnosu tekocine zadostuje voda. Po Sportnem napitku naj posezejo v
primeru dalj casa (90 min in vec) trajajoce intenzivne vadbe v otezenih okoliscinah (v visoki
vrocini, visoki vliaznosti zraka), kadar so spontano aktivni Ze pred vadbo ali vadbo pricnejo s
pomanjkanjem tekocine v telesu. Energijske pijace poleg visoke vsebnosti sladkorja in
kofeina, praviloma vsebujejo Stevilne zeliscne izvlecke, tavrin, glukoronolakton, [-karnitin,
aminokisline, arome in druge substance, ki so za otroke in mladostnike nepotrebne in
potencialno Skodljive. Za razliko od energijskih pijac sportne napitke uvrscamo v kategorijo
Sportne prehrane in predstavljajo predvsem z elektroliti (natrij, kalij, klor, kalcij, itd.) in
ogljikovimi hidrati (glukoza, fruktoza, maltodekstrin) obogatene napitke, ki so namenjeni
uzivanju med vadbo. V zadnjih letih se na trgu pojavljajo tudi Sportni napitki, ki vsebujejo
druge ucinkovine in po sestavi niso podobni »tradicionalnim« Sportnim napitkom. Otroci in

starsi naj bodo zato zelo pozorni, da Sportni napitki ne vsebujejo stimulansov in dodatkov, ki
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naj bi povecali zmogljivost in niso primerni za otroke in mladostnike,« zakljucujejo na

Olimpijskem komiteju Slovenije Slovenije — Zdruzenju $portnih zvez.

Za ustrezno preskrbo s teko€ino otroci in mladostniki dnevno potrebujejo priblizno 1,5 litra
tekoCine. Najboljsi so voda, nesladkani €aji, v primeru povecanih potreb pa z vodo razredc¢eni
100 % sadni in zelenjavni sokovi. Za dobre telesne in miselne sposobnosti svojih otrok pa naj
starsi skrbijo tako, da bodo jedli zdravo, raznovrstno hrano, da bodo dovolj telesno dejavni, pa

tudi, da bodo imeli pogoje za zadosten in kakovosten spanec ter pocitek oz. regeneracijo.

Koordinator akcije je Ministrstvom za zdravje ob Fakulteti za $port pa v njej sodelujejo Se
Ministrstvo za vzgojo in izobrazevanje, Nacionalni institut za javno zdravje, Sekcija za
primarno pediatrijo, Sekcija za Solsko, Studentsko in adolescentno medicino, Institut za
nutricionistiko, Olimpijski komite Slovenije — Zdruzenje $portnih zvez,

SLOADO - Slovenska antidopinSka organizacija ter Zveza potroSnikov Slovenije, ob podpori

nevladnih organizacij, ki se ukvarjajo z zdravjem mladih.

Kako do dobre energije
brez energijskih pijac?

Zdrava prehrana, redna telesna aktivnost in
kakovosten spanec so boljsa izbira.
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Energijske pijace niso primerne za

otroke in mladostnike

Vnos sladkorja v telo z eno plocevinko

energijske pijace

SLADKORJA
11

500 ml

I
I

11 vreck (5g)

Lahko
povzrocajo
nemirnost,
tesnobnost,

nespecnost.

ENERGIJSKE PIJACE NISO PRIMERNE
ZA OTROKE IN MLADOSTNIKE

Vplivajo na delovanje
Zivénega sistema,
srca in ozilja,
prebavnega

sistema, misic.

Povezane so z
nastankom
sladkorne

bolezni tipa 2.
oo
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DO DOBRE ENERGIJE BREZ ENERGIJSKIH PIJAC

redno
ukvarjanje
s Sportom

vec
energije
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