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ZDRAV DUH V ZDRAVEM TELESU

Studentje imamo pogosto dneve zapolnjene s predavanji, vajami, velika vecina poleg
Studija opravlja Se Studentsko delo ... Na tak nacin se hitro znajdemo v stresnih situacijah,
ko je treba marsikaj kombinirati s $tudijskimi obveznostmi. S projektom Zivim zdravo, ki
poteka na nacionalni ravni v sodelovanju z ostalimi Studentskimi organizacijami, Zzelimo
Studentom priblizati zdrav Zivljenjski slog z usklajevanjem Studentskega Zivljenja.

V stresnih situacijah velikokrat pozabimo nase in iS€éemo izgovore, ¢es, da se je
nemogoce pri takem tempu ozirati tudi na zdravo prehrano, rekreacijo in pocitek —
pa je temu res tako? Je res to tako nemogoce?

Seveda to ni tako nemogocCe in v taksnih situacijah je Se bolj pomembno, da poskrbimo
zase, za naSe telo: fizicno, psihi¢no in kognitivho. Vsi dobro poznamo znan rek »zdrav
duh, v zdravem telesu«, vendar kljub temu le tega premalokrat upoStevamo v vsakdanjem
zZivljenju.

Ko smo fiziéno aktivni, se to ne vidi le v poviSanju srénega utripa in ve¢jemu pretoku krvi
po zilah — ucinki so vidni tudi v psihiénem pocutju. S fizilno aktivnostjo podzavestno
vplivamo nase na tak nacin, da nam ta zbudi ob¢utek zadovoljstva, da smo nekaj naredili
zase in se zato poc¢utimo bolj vitalne. Ob fizi¢ni aktivnosti, Se posebej aerobni vadbi, nasi
mozgani prejmejo ve€ kisika, ki jim omogoca Se ucinkovitejSe delovanje. Ve¢ kisika v
mozganih omogoc¢a spros¢anje razlicnih hormonov, ki pomagajo ustvarjati dobre pogoje
za rast mozganskih celic. Da je uCinek tega povezan z rastjo hipotalamusa (podrocje
mozganov za ucenje in pomnjenje) je pokazala tudi Svedska Studija. Zato je v izpithem
obdobju Se toliko bolj pomembno, da smo fiziCno aktivni, saj nam bo gibanje zagotovo
omogocilo hitrejSe in u€inkovitejSe ucenje.

Za Se bolj zdravo in vitalno telo pa lahko poskrbimo tudi z zdravim nainom prehranjevanja.
To ne pomeni upostevanje nikakrdnih diet, ampak smernic zdravega prehranjevanja, ki
bodo pripomogla, da nam bo telo dobro sluzilo. Prenehajmo iskati izgovore, ampak se
usmerimo k organizaciji nasega ¢asa in resitvi problema.

Konec koncev to po¢nemo zase, za naSe telo in tako kot skrbimo zanj, tako tudi
funkcionira. Hrana je gorivo za telo in zato je pomembno, da izbiramo hrano, ki je bogata
s hranili. Ve€inoma je prehrana, ki nam je najbolj dostopna, energijsko zelo bogata, vendar
opusto$ena hranil, zato je pomembno, da smo pozorni tudi pri na¢rtovanju obrokov. Na
dan naj bi jedli 5x po malem in poskrbeli za zadosten in zmeren vnos ogljikovih hidratov in
mascob (glavni vir energije za nase telo), beljakovin, vitaminov in mineralov. Ni potrebe
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postavljati si stroga pravila, kot je na primer odrekanje sladicam in drugim ne tako zdravim
obrokom. Lahko si privos¢imo kaksno pregreho, le v zmernih koli¢inah.

Sedaj pa brez izgovorov, poskrbi za svoj zdrav zivljenjski slog. Vsaka majhna
sprememba na bolje verjetno ne bo opazna iz danes na jutri, toda vsak vlozen trud v nase
zdravje se nam bo obrestoval na dolgi rok.
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