Telesni napor in poraba energije sta med seboj povezana in ju lahko izmerimo.
METABOLIZEM (presnova) = menjava snovi in energije v telesu.
Metaboli¢ni procesi potekajo v 2 smereh:

- izgrajevanje bioloskih spojin iz snovi, ki jih dobimo s hrano (katabolni procesi).
Katabolizem: sproScCanje energije z razgradnjo vecjih organskih molekul.

- razgradnja teh snovi (anabolni procesi). Anabolizem: proces sinteze med presnavljanjem.
- med naporom poteka katabolna faza, med pocitkom pa anabolna faza.
Elementarne snovi, ki jih vsebuje hrana:

e gradbene:

» beljakovine - iz aminokislin, teh je 23, omogocajo rast in razvoj telesa oziroma
telesnih celic in tkiv, izgradnjo hormonov in obrambnih snovi. Beljakovine so telesu
nujno potrebne, saj so iz njih sestavljene celice in tkiva. Poznamo Zivalske (meso, sir,
jajca) in rastlinske beljakovine (fiZol, leCa, grah), hrana mora vsebovati dovolj obojih.
Zdrav povprecen clovek na dan potrebuje 1g beljakovin na 1kg telesne teze

e pitna voda, ki je glavni sestavni del cloveskega telesa.

o energetske (hranilne snovi) so potrebne za energetsko delovanje in uravnavanje
telesne temperature.

e ogljikovi hidrati so glavni vir energije v hrani. Sestavljeni so iz sladkorja, Skroba in
celuloze (celuloza ni E pomembna). Sladkorji so glavni OH in se nahajajo v sadju in
zelenjavi. Dnevno potrebujemo 350 - 500 g, v Casu treninga pa max 1000g sladkorjev
(optimalno okoli 750 g).

e maScobe so visoko kalori¢na hrana in prav tako kot sladkorji glavne energetske snovi
za organizem. So rastlinskega (olje, rastlinska mast) in Zivalskega izvora (maslo)

e zaSCitne :
e vitamini in minerali (rudnine); pomagajo pri odpornosti telesa proti boleznim.
Vitaminov je dovolj v vsakodnevni prehrani, Ce le ta vsebuje dovolj sadja in zelenjave.

e balastne

o celuloza - pospeSuje delovanje in CiSCenje Crevesja, pomaga pri izloCanju strupenih
snovi iz telesa.

* Beljakovine, OH in mascobe po kemicni sestavi sodijo med organske spojine,
elektroliti, vitamini in voda pa med anorganske



Prehrana Sportnika

Treba je lociti prehrano v ¢asu treninga in tekmovanja in v asu pocitka. Za vecino veljajo
sploSna pravila:

» Hrana mora nadomestiti izgubljeno energijo, ne sme priti do izgubljanja telesne teZe,
ker to pomeni, da je nekje pomanjkanje.

* Hrana mora vsebovati optimalni koli¢ino beljakovin

» Koli¢ina maScob ne sme biti vecja kot 10 - 20% skupne energetske porabe ??

* Vsebovati mora dovolj vitaminov in mineralov

» Obroki naj bodo ¢asovno prilagojeni urniku treninga in tekmovanja (poln Zelodec - ni
aktivnosti od 2 - 3 ure!). Hrana v Casu tekmovanja naj bo lahko prebavljiva.

« Plavalci se morajo izogibati ti. praznim kalorijam (sladkor, tjunk foodT)

» Potrebno je sproti nadomescati izgubljeno tekocino! Piti je treba ne glede na obcutek
Zeje in sicer 30 - 45 min pred naporom spijemo 2 dcl tekocine, potem pa vsakih 15 -
20 min 2 dcl. Po naporu neomejeno.

e Zatrening do 1 h zadostuje navadna voda, drugace pa je potrebno sproti nadomescati
izgubljene rudnine in vitamine - izotoni¢ni napitki

« Ceje napor zelo dolg nadomes¢amo tudi sladkorje (energija)

e Po treningu ali tekmi je potrebno najprej piti, potem pa jesti. Je lahko 30 - 40 min po
tekmovanju; prekmalu ni priporocljivo zaradi slabSega delovanja prebavil.

Zakaj piti?

e Izguba tekoCine zmanjSuje funkcionalne sposobnosti organizma,

e (e izgubimo 2% telesne teZe izgubimo 20% moci!

» ko se znojimo, se organizem hladi, Ce ni tekoCine se telo ne more pravocasno ohlajati -
vroCiski udar, Temperatura napitka naj bo enaka okolici!

Nass, ki se je ukvarjal s prehrano Sportnikov, priporoca naslednje razmerja: sestavljeni
sladkorji 60 - 80%, enostavni sladkorji 5 -10% (=ogljikovi hidrati), beljakovine10 - 15%,
mascobe 5 - 20%



ZAKON KATABOLNE IN ANABOLNE FAZE

Za katabolno fazo je znacilno, da se pri naporu sprosti energija in opravi se neko mehansko
delo. Tej sledi anabolna faza, odmor, v katerem se porabljene snovi obnavljajo. Vcasih
organizem naredi rezervno zalogo snovi - temu reCemo superkompenzacija. Ta je pomembna
Vv procesu treninga!

Sestava hrane:

beljakovine zgradba telesnih celic

mascobe

ogljikovi

hidrati(sladkorji) Vir energije

minerali

vitamini Uravnavanje telesnih funkcij

PREBAVA
Sladkorji -od sestavljenih k bolj enostavnim
Beljakovine - aminokisline

Mascobe - glicerol + maScobne kisline



Ce zaidemo v trgovino s "$portno prehrano”, bomo naleteli na tevilne proizvode, ki naj bi bili "nujni"
Ze v prehrani vsakega malo bolj ambicioznega prosto¢asnega Sportnika. Ker zivimo v obdobiju hitrih
dosezkov, smo pod vplivom mo€ne industrije prehranskih dopolnil lahko kaj kmalu prepri¢ani da so,
tako kot vrhunskim Sportnikom, tudi nam nujno potrebni. V&asih celo pomislimo, da Se bolj, ker
vrhunski Sportnik po treningu pociva, mi pa se vratamo v nas vsakodnevni ritem, ki je dale¢ od
pocitka. Kje je torej resnica? Ali nam, oziroma komu, lahko koristi Sportna prehrana, ali so pri Sportu
res neobhodno potrebna dopolnila, kot so beljakovinske meSanice, energijski napitki ali celo
substance z bolj "€arobnimi" imeni kot je HMB, CLA, I-karnitin in Se bi lahko naStevali. Kaj pa vitamini?
Tolikokokrat preberemo v €asopisu, da imajo Sportniki posebnega mojstra za "vitaminizacijo". In spet
smo pri osnovnem vprasanju, ki velja za vsako prehransko dopolnilo v Sportu: kdo potrebuje vitamine
in kdaj? Zato se najprej vpraSajmo, kaj sploh je Sportna prehrana?

Sportna prehrana podpira telo pri $portni dejavnosti

Osnovni namen prehrane je, da zagotovimo organizmu tista hranila, ki mu omogoc&ajo ¢im boljSe
delovanje. Tako bomo tudi prehrano prilagodili temu, kakSen del naSega vsakodnevnega Zivljenja ali
sploh Zivljenska stila je Sport. Ali je to pomemben, mogoce celo profesionalen del naSega Zivljenja, ali
smo le navadni rekreativci, ki v Sportu iSéemo predvsem veselje in sprostitev. Odziv telesa na
obremenitev ni odvisen samo od vadbe. Kdor sicer premisljeno in trdo trenira, a ne Zivi "Sportno”
(spanje, prehranski rezim, alkohol, zabava ), je naredil premalo v smislu zmanjSevanja moznosti
pretreniranosti. "Sportni nacin Zivljenja", ki omogo¢a ustrezno regeneracijo organizma po naporu, je pri
trdo trenirajo€em Sportniku izrednega pomena; pri treningu vzdrZljivostnih Sportov morda celo bolj kot
drugje. Vedeti moramo, da je v modernem vrhunskem Sportu regeneracija prav tako pomembna kot
sam trening. Urejena regeneracija pomaga boljSe prenaSati treninske obremenitve in seveda omogoca
bolj u€inkovito prilagoditev posameznika na napor in bolj3i izkoristek njegovega bioloSkega potenciala.
Sportna prehrana je torej del celotnega nacina Zivljenja in je predvsem hrana, ki s svojo sestavo &im
bolj uc€inkovito podpre organizem med procesom treniranja ter ga hkrati ¢im manj obremeni. V tem
pomenu je Sportna prehrana seveda tudi zdrava prehrana. Velikokrat hranila, ki so sicer na splosno
poznana kot bioloSko zelo ugodna, za Sportnika niso najboljSa, ker so tezko prebavljiva. Tezko
prebavljiva hrana Sportnikov organizem Se dodatno obremenjuje in se ji mora v obdobijih intenzivnih
Sportnih dejavnosti odreci. Zato se je potrebno na primer pred treningom odreci gurmanskemu uzitku
pri veliki skledi raznih solat in se zadovoljiti s sveze stisnjenim zelenjavnim sokom. Taka oblika
zelenjave organizem bistveno manj obremenijuje s procesi prebave, vsebuje pa prakticno enake
koristne sestavine, kot skleda solate. Ce ni ¢asa ali moznosti za pripravo teh sokov, smemo zauZiti
tudi vitamine. Podobna nacela veljajo tudi pri uZivanju drugih hranil. In ravno to je eden izmed
pomembnih razlogov, da Sportniki, ki tekmujejo na vrhunski ravni, pogosto uzivajo energijsko gosto
hrano. To so nekak3ni koncentrati hranil, ki organizem pri dolgotrajnem naporu podprejo, da ga laze in
bolj uspesno prenasa. V tem primeru so seveda zdravi tudi koncentrati hranil, ki jih kupimo v Sportnih
trgovinah. Sportna prehrana je torej tudi zdrava, ker omogoci Sportniku, da prestane napore s ¢im
manjSimi posledicami za svoje zdravje.



Sportna prehrana in rekreacija

avtor: Edis Rujovi¢ Fink Blaz

zahtevnost: lahka - srednja

Sportna prehrana je postala v danasnjem
tempu Zivljenja nepogresljiva tudi za
rekreativne Sportnike. Ce pogledamo iz
vidika uporabnika, je enostavna za
nadomescanje nujno potrebnih snovi v
telesu in je polnovredna z vidika hranil.

Sportna prehrana vsebuje prilagojene
hranilne koncentrate, ki jih telo z lahkoto
porabi za obnovo misic¢nih celic, za
nadomestitev porabljene energije med
Sportno aktivnostjo ter za optimalno
nadomestitev porabljenih vitaminov,
mineralov in mikroelementov.

BELJAKOVINSKI PRIPRAVKI V PRAHU

Uporabljajo se kot samostojen obrok in kot nadomescanje beljakovin, Ce je vnos le-teh prenizek glede na vaso dnevno
porabo. Za rekreativne Sportnike je minimalen vnos 1,4 grama na kilogram telesne mase na dan.

Koncentrati se mesajo z vodo, sokom ali mlekom in so lahko prebavljivi. Najbolj pogosti pripravki so narejeni iz
sirotkinih, mlecnih, jaj¢nih in sojinih beljakovin. Izdelki ne vsebujejo ¢udeznih formul niti prepovedana sredstva, ampak
so koncentrirane beljakovine, nepogresljive pri pridobivanju misi¢éne mase, regeneraciji misi¢nih vlaken in definiciji.

OGLJIKO-HIDRATNI PRIPRAVKI IN IZOTONICNI NAPITKI
-

Uporabljajo se z namenom, da bi zadostili potrebe
organizma po energiji, elektrolitih in vitaminih. Z njimi

‘ nadomes¢amo potrebe po energije pred, med in po vadbi,

saj vsebujejo visok odstotek ogljikovih hidratov.

Med Sportno aktivnostjo se mora telo ohlajati, zato se s
potenjem uravnava telesna temperatura. Izgublja se voda
in elektroliti, ki jih telo ne more proizvajati, zato jih je
potrebno nadomescati.

Voda je lahko dober rehridacijski napitek, vseeno pa je
potrebno nadomestiti ogljikove hidrate, elektrolite in
vitamine. Vse to in Se vec vsebujejo ogljiko-hidratni in
izotoni¢ni napitki.




KOMBINIRANI OGLJIKO-HIDRATNI/BELJAKOVINSKI DODATKI

Uporabljamo jih za nadomestitev izpuscenih dnevnih obrokov. Sestavljeni so iz posebnih formul, ki vsebujejo ogljikove
hidrate in beljakovine. Hidratno beljakovinski napitki "weight gainerji" so pripravljeni za ljudi, ki tezko pridobijo na
misi¢ni masi. Vsebnost beljakovin znasa priblizno od 15% do 20%.

MRP ("meal replacement powder") so pripravki za nadomescanje dnevnih obrokov imajo vecji odstotek beljakovin.
Njihova vsebnost v izdelku je 40%, vsebujejo tudi vse potrebne vitamine, minerale, vlaknine in nekateri tudi mascobe.

AMINOKISLINE

So pomemben dodatek v prehrani Sportnika. Pri Sportni aktivnost pride do mikroposkodb misi¢nih vlaken, zaradi katerih
je potrebno zagotoviti dovolj mikroelementov za regeneracijo. Aminokisline se uporabljajo za vzdrzevanje visokega
nitrogenskega nivoja v telesu in preprecujejo katabolizem (razgradnjo) miSic. Pomembna je sestava vseh esencialnih
(nujno potrebnih - ki jih telo ne more izdelati iz ostalih aminokislin) in neesencialnih aminokislin (aminokislin, ki jih telo
lahko samo sintetizira iz ostalih aminokislin) .

RAZVEJANE AMINOKISLINE BCAA

So sestavljene iz aminokislin L-valin, L-izolevcin in L-levcin. BCAA porabljajo mascobne kisline za misi¢no energijo,
Scitijo misic¢na vlakna pred propadanjem in igrajo pomembno vlogo pri porabi misi¢nega glikogena. Preprecujejo
katabolizem in moc¢no imajo anabolno delovanje.

VITAMINI

Vitamini so nujno potrebni za normalno delovanje vseh
telesni funkcij. Ker se ne proizvajajo v telesu, (razen nekaj
izjem) jih moramo dodatno vnasati z hrano ali vitaminskimi
dodatki.

Vitamini so sestavni del nasega imunskega sistema in so
nujno potrebni za nase zdravje. Ker se poraba vitaminov pri
Sportni aktivnosti poveca, jih moramo nujno nadomestiti.
Pomanjkanje samo enega vitamina lahko ogrozi imunsko
odpornost in razvoj.

Multi vitamine zauzijete takoj po zajtrku in po potrebi z
prvim obrokom po vadbi.




Vitamin E

Pri nizko mas¢obnih dietah ga je odlo¢no premalo, ker je v mascobah topni vitamin. Je zelo mocan antioksidant in ima
visoko vlogo pri za¢iti celic pred prostimi radikali, po tezkih treningih. S¢iti pred boleznimi srca in po apnenjanju Zil.
Zelo pomemben vitamin v prehrani Sportnika.

Kje ga najdemo: rastlinska olja, margarina, orehi, rumenjak...

Vitamin C

Znizuje moznost obolenja zgornjih dihalnih poti, izboljSa misi¢no mo¢ (Studija ACSM), vemo, da je tesno povezan pri
obnavljanju veznega tkiva, pomaga omiliti sprostitev prostih radikalov.
Kje ga najdemo: limone, paradiznik, kivi, brokoli, Sipek, petrsilj...

Vitamini skupine B

Pomembni so za metabolizen ogljikovih hidratov, pomembni pri rasti in obnovi misi¢nega tkiva, formirajo proti telesa pri
infekcijah, imajo vpliv na ziv¢ni sistem, pomemben je pri apetitu, nekateri B vitamini $itijo kardio vaskularni sistem.
Kje jih najdemo: kvas, stro¢nice, drobovina, jajce, mleko, citrusi, otrobi, listnata zelena zelenjava, psenic¢ni kalcki,
orehi...

Beta - Karoten

Zelo mocan antioksidant, ima antikarcinogene ucinke in povecuje Stevilo limfocitov v krvi, ter nas varuje pred
infekcijami. Beta-karoten se v telesu preoblikuje v vitamin A.

Kje ga najdemo: v brokolih, korenju, paradizniku, posusenih marelicah, zeleni solati...

MINERALI IN MIKROELEMENTI

Zelezo

Posebno vegeterjanci morajo uporabljati nadomestke; Zenske povprecno izgubijo od 5-45 mg Zeleza med menstruacijo,
zato so Se posebej priporocljivi nadomestki. Zelezo vpliva na rdeca krvna telesca oz. pri prenosu kisika.

Prevelika koli¢ina zeleza ima negativen vpliv na cink.

Kje ga najdemo: rdece meso, Spinaca, jajca, jabolka, krompir...

Kalcij

Posebno pomemben za Zzenske (osteroporoza), za vzdrzevanje kostne mase, pomembna vioga med misi¢no kontrakcijo
in ziv¢nih impulzih.

Prevelike doze kalcija ogrozajo zelezo.

Kje ga najdemo: v mleku, jogurtu, siru, lososu, sardinah, zeleni listnati zelenjavi, tufu-ju.

Krom

Ta element je pomemben sestavni del nekaterih encimov, pomemben za matabolizem glukoze, nekateri dokazi kazejo,
da naj bi imel anaboli¢ni ucinek.

Kje ga najdemo: v mesu, polnozrnati izdelki, sadje.

Selen delovanje tega antioksidanta je v tesnem sodelovanju z vitaminom E, zato je prepre¢evanje pomanjkanje zelo
pomembno.
Kje ga najdemo: v zelenjavi, sadju, krompirju.

Magnezij
Ta mineral je pomemben za energetski metabolizen, srce in ziv¢ni sistem.
Kje ga najdemo: v bananah, stro¢nicah, oreskih, soji, morskih sadezih, bananah.

Cink

Igra pomembno vlogo pri modulaciji koli¢ine testosterona, poveca spremembo androstenediona v testosteron, reducira
spremembo testosterona v dihdrotestosteron.

Prevelika uporaba cinka vpliva na nivo bakra v telesu.

Kje ga najdemo: v mesu, mesnih izdelkih, zitu, stro¢nicah.




HMB (beta-hidroksi beta-metilbutrat)

HMB je derivat amninokisline L-levcin in se nahaja v hrani, na Zalost v majhnih koli¢inah. Sportniki (predvsem, kjer je
dejavnik moc) na zacetku treningov hitro napredujejo, vendar kljub pravilni prehrani, pocitku... dosezejo svojo mejo
treninga. Med zelo tezkim treniranjem telo namrec¢ porabi ve¢ substanc, kot jih lahko proizvaja. HMB pomaga
misi¢cnemu tkivu povecati vsebino beljakovin v celicah, hkrati pa preprecuje misi¢ni katabolizem. Zato HMB predstavlja
varovalni »$¢it« misi¢nih vlaken in preprecuje razpadanje, kar je obicajno pri napornih treningih.

Znanstvene raziskave kazejo na ociten napredek v misi¢ni rasti in moci ob jemanju od 3 do 4 g HMB-ja na dan. Mega
doze HMB-ja nimajo moc¢nejSega ucinka na razvoj!

HMB je priporocen dodatek prehrani predvsem pri treningih, kjer je potrebno povecati misSi¢no maso ali zascititi misice
pred katabolizmom (zelo intenzivni treningi).

Priporocena dnevna koli¢ina HMB-ja je med 1.000 mg in 3.000 mg, odvisno od teze in intenzivnosti treninga.

Nasvet: med trening dnevi zauzijte dnevno 3 g HMB-ja; ko ne trenirate, lahko dnevni odmerek prepolovite na 1,5 g
HMB-ja na dan.

KREATIN MONOHIDRAT

Kaj je kreatin monohidrat?

Kreatin je derivat aminokislin: arginina, glicina in metionina. Telo ga izdeluje v jetrih, ledvicah..., najve¢ pa ga vnesemo
v telo z mesom in ribami. V enem kilogramu mesa je 5 g kreatina, ki pa ne prenese previsokih temperatur, zato ga je
najvec v bifteku, tudi tatarskem. Kopici se v skeletnih misicah ali pa se spremeni v kreatin fosfat, ki je prisoten pri
misi¢ni kontrakciji v kratkih (okrog 10-15 sekund) visoko intenzivnih anaerobnih momentih, kot so Sprinti in dvigovanje
utezi. Kreatinski dodatki v obliki Sportne prehrane povecajo kreatinski nivo v misicah, ki je odgovoren za formacijo
kreatin fosfata. Ta pomaga pri ve¢jem izkoristku moci.

Skratka: s kreatinom bo trening intenzivnejsi, lazji, povecanje misicne mase pa preprostejse.

Rezultati jemanja kreatina

- povecanje maksimalnega dviga pri vaji 'potisk s prsi' (ang. bench press)

- povecanje Stevila ponovitev pri 'potisku s prsi' pri 70-odstotni obremenitvi
- splosno povecanje moci

- izboljSanje meje utrujenosti

- povecanje sposobnosti izvajanja ponavljajocih vertikalnih poskokov

- zmanjsanje utrujenosti po ponavljajocih Sprintih

- izboljSanje ¢asa pri tekih na 300 in 1.000 m.

Koliko kreatina potrebujemo?

Doziranje nadomestkov kreatina vkljucuje glavno fazo polnjenja, ki jo nadaljuje faza vzdrzevanja. Ponavadi faza
polnjenja poteka tako, da 20-30 g kreatina zauzijemo na dan v enem tednu. Najbolje je, da si teh 20-30 g razdelimo na
4 do 6 obrokov, ki jih zauzijemo na prazen Zelodec med dnevom; obvezno pa ¢ajno zlicko (5 g kreatina) 30 minut pred
in po treningu.

Lahko si tudi izracunate dozo polnjenja: 0,73 g kreatina na kg misi¢cne mase. Rezultat polnjenja je 30-odstotno
povecanje kreatin fosfata v miSicah. Pri posameznikih z nizkim nivojem kreatina so rezultati $e boljSi (predvsem pri
vegetrejancih).

Ker je koli¢ina, ki se lahko shrani v miSice, omejena, se po 3-5 dneh zacne faza vzdrzevanja. Priblizno 5 g na dan je
priporocljivo za vzdrzevanje nivoja. VzdrZzevanje naj traja najve¢ 60 dni. Zadnje raziskave pa priporo¢ajo samo 3g - 59

Vedno, preden za¢nete uporabljate dodatke k prehrani, se posvetujte s svojim zdravnikom, ce sploh
potrebujete vecji vnos nekaterih elementov in snovi. Nekatere izdelki lahko vsebujejo snovi, ki bi
obremenile delovanje ledvic in jeter ali pa vsebujejo snovi, na katere ste lahko intolerantni.



TABELA ZA PREPOZNAVANJE SPORTNE PREHRANE

1zdelki
Vsi multivitaminski dodatki

Maltodekstrin, Fruktoza, Glukoza,
Dekstroza

Ogljiko hidratni napitki

Sirotkine, jaj¢ne in sojine beljakovine,

kazein.

Weight gainerji, Rx- obroki, pripravljeni
koncentrati za nadomescanje obrokov.

Izotoniki - Isostar, Hydra, Ad hoc,
Sprint, Iso sport.

BCAA - razvejane aminokisline, vse
aminokisline.

KREATIN - Cisti kreatin za povecanje
energije in miSicne mase.

KREATIN Z OGLJIKOVIMI HIDRATI -

kreatinski napitek (transport) z dodatki
za povecanje energije in misi¢ne mase.

RIBOZA - ribozo (sladkor), ki vpliva na

hitrejSo obnovo ATP-ja v telesu.

L-GLUTAMIN - glutamin, obnavlja
misi¢na vlakna in poveca imunsko
odpornost.

HMB - beta hidroksi beta metilbutrat,

zasciti misi¢na vlakna s tem pa
omogoci boljSo obnovo.

CHITOSAN - vezZe na sebe mascobe in
jih izloci iz telesa; v to skupino spadajo

tudi ostali FAT BURNERJI.

JOINT FUEL, AID... - glukozamin sulfat

za obnovo sklepov, izboljSa povrsino
hrustanca.

Skupina
Multi vitamini in minerali

Ogljiko-hidratni koncentrati

Ogljiko-hidratni koncentrati
Beljakovinski koncentrati

Hidratno / beljakovinski koncentrati
Izotoni¢ni napitki

Aminokisline

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Ostali dodatki

Namen
Zapolnijo dnevne potrebe po
vitaminih in mineralih.
Vzdrzljivost / Energija.

Vzdrzljivost / Hidracija / Energija.
Masa / regeneracija.

Masa / Obroki.

Nadomescanje tekocine.
Vzdrzljivost / Masa / Regeneracija.
Masa / Energija.

Masa / Energija.

Masa / Energija.

Masa / Imunska odpornost.

Masa / Zas¢ita / Regeneracija.

Poraba telesne mascobe.

Obnova hrustanca.
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