
N A U K A  ·  S T R A T E G I J E  ·  M I R

F I T 4 E V E R VO D I Č  0 3

N A U K A  O  N E R V N O M  S I S T E M U  ·  P R A K T I Č N E  S T R A T E G I J E

UPRAVLJANJE
STRESOM

Kako tijelo i mozak reaguju na stres — i šta ti možeš odmah

da uradiš povodom toga.

Autor :  JOVAN  BABIĆ  ·  Online  f i tnes  trener

— —

F I T4 E V E R  METHOD

"O d l u k a  da  n e  p r i s ta n eš  n a  p r o s e k "
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Z A Š T O  OVO  B I T N O  Z A  T E B E

STRES JE NEVIDLJIVI NEPRIJATELJ

"Tijelo ne razlikuje fizičku prijetnju od misaone. Briga o računima
aktivira isti kortizolski odgovor kao i susret sa predatorom."
—  M IHA J LO  F I L I POV IĆ ,  M I I X AGYM  AKADEM I JA

Možda imaš savršen trening i ishranu — ali ako te stres jede iznutra, hormoni rade protiv tebe i

rezultati ne dolaze. Stres je tihi neprijatelj moderne civilizacije.

Ovaj vodič ti pokazuje šta stvarno radi stres u tijelu — od kortizola do neurotransmitera, od sna

do crijevnog mikrobioma. Sve objašnjeno tako da razumiješ, sa konkretnim alatima koje možeš

odmah primijeniti.

💡  ZA Š TO  J E  OVO  B I T NO

Hronični stres direktno spriječava sve tvoje fitness ciljeve: skladišti masti, razgrađuje mišiće,

razara san, pojačava emotivnu glad. Ako ne upravljaš stresom — ne možeš efikasno smršati ni

nabaciti mišiće. Nije opcionalno, to je fundament.

KROZ 6  POGLAVL JA :

01 Nervni sistem i stres — kako tijelo reaguje

02 Kortizol — hormon stresa razložen

03 Neurotransmiteri — dopamin, serotonin, GABA

04 San i neuroplastičnost — noćna restauracija

05 Ishrana i stres — šta jesti, šta izbjegavati

06 Strategije upravljanja — konkretne tehnike



Ljubičasti box ti objašnjava stručne pojmove. Zeleni "ZA TEBE" box ti govori kako konkretno da

primijeniš.

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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N E R V N I  S I S T E M  I  S T R E S

DVIJE STRANE TVOG
NERVNOG SISTEMA

Razmisli o ovome — tvoji preci su milionima godina živjeli sa stresom. Ali to nije bio stres kakav

ti danas znaš. Njihov stres je trajao 10 minuta — pojavi se predator, ili pobjegneš, ili budeš

pojeden. Posle 10 minuta je gotovo. Vraćaš se u stado, jedeš, spavaš, mir.

Tvoje tijelo je dizajnirano za taj tip stresa. Kratak, akutan, pa pa onda mir. Tvoj nervni sistem ima

cijeli sistem za to — aktivira se "fight or flight" mod, troši energiju, a onda se vraća u mod

oporavka. Savršen sistem za džunglu.

Ali ti ne živiš u džungli. Ti živiš u svijetu gdje stres traje danima, nedjeljama, mjesecima. Računi

koji ne staju da pristižu. Posao koji nikad nije gotov. Notifikacije koje stalno zvone. Vijesti koje ne

prestaju. Tvoje tijelo to ne razumije. Misli da si cijeli život okružen predatorima — i ostaje

zaglavljeno u "fight or flight" modu.

Ovo je najvažnije poglavlje u knjizi jer ti pokazuje koja je razlika između dva moda tvog nervnog

sistema, i zašto je ključno da naučiš da svjesno biraš parasimpatički (smirujući) mod — umjesto

da budeš zaglavljen u simpatičkom (alarm).

Tvoj nervni sistem ima dvije "strane" koje su u stalnoj borbi. Razumijevanje ovoga je ključ za

upravljanje stresom.

📖  AUTONOMNI  NERVNI  SISTEM

Dio nervnog sistema koji ne kontrolišeš svjesno — regulise srce, varenje, disanje, znojenje. Dijeli se

na dva suprotstavljena sistema:

⚡  S IMPAT IČK I  —  "F IGHT  OR  FL IGHT"

Aktivira se u stresnim situacijama:

• Povećava puls i krvni pritisak

• Preusmjerava krv u mišiće

• Usporava varenje

• Oslobađa adrenalin i kortizol

Idealan za suprotstavljanje predatoru ili bijeg. Loš ako je 24/7 uključen.



🌿  PARAS IMPAT IČK I  —  "REST  AND  D IGEST"

Stanje mira i oporavka:

• Smanjuje puls

• Aktivira varenje

• Stimulise imunitet

• Inicira oporavak tkiva

Ovde se rasterećuje stres i počinje pravo zdravlje.

MODERNI  PROBLEM

Moderna civilizacija je napravila problem — naš simpatički sistem je u hroničnoj aktivaciji zbog

konstantnih psihosocijalnih stresova (finansije, odnosi, posao, društvene mreže) koje tijelo

doživljava istim način kao fizičku opasnost.

MOZAK I  STRES — 3  KL JUČNA DIJELA

🧠  AMIGDALA  —  "ALARM  CENTAR"

Reaguje na prijetnje u milisekundama — čak i kad prijetnja nije fizička. Aktivira simpatički

sistem. Misao o predstojećoj prezentaciji = aktivacija amigdale = stresni odgovor.

🧠  H IPOKAMPUS  —  "CENTAR  MEMOR I JE"

Zadužen za dugoročnu memoriju. Hronični stres ga može bukvalno smanjivati — zato pod

stresom slabo pamtiš stvari.

🧠  PREFRONTALN I  KORTEKS  —  "CENTAR  RAZUMA"

Donosi logične odluke. Hronični stres slabi prefrontalni korteks i jača amigdalu — zato pod

stresom donosiš iracionalne odluke (jedeš slatko, kupuješ impulzivno, ljutiš se na sitnice).

💡  Š TA  TO  ZNAČ I  ZA  T E B E

Kada si stresan, ti BUKVALNO nisi sposoban da donosis dobre odluke — tvoj mozak je u

"alarm modu", razumno razmišljanje je suzbijeno. Zato planiraš obroke i odluke kada nisi pod

stresom, ne tokom stresa. Bitno pravilo: nikad ne donosi važne odluke kad si u akutnom stresu.

⚡  ODMAH  POČN I

1 Identifikuj top 3 stresora u svom životu (napiši ih)

2 Zapitaj se: "Koliko su realni vs koliko misli o njima"



3 Vežbaj parasimpatičke aktivnosti dnevno (šetnja, sporo disanje, meditacija)

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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KO R T I Z O L

HORMON KOJI
TE ČUVA — ILI UNIŠTAVA

Možda si čuo: "Kortizol je razlog što imaš sala oko stomaka." Možda si vidio reklame: "Kapsule

za snižavanje kortizola — skidanje sala bez treninga!" Možda misliš da je kortizol tvoj glavni

neprijatelj.

Ali to nije istina. Kortizol je jedan od najpotrebnijih hormona u tvom tijelu. Bez kortizola ne bi

mogao da ustaneš iz kreveta. Ne bi mogao da fokusiraš pažnju kada treba. Ne bi mogao da

preživiš ni jedan stresan dan. Kortizol je doslovno hormon koji te budi i daje ti energiju.

Problem nije postojanje kortizola — problem je hronično povišen kortizol. To je velika razlika

koju 99% ljudi propušta. Kratak skok kortizola (kada vežbas, kada radiš nešto izazovno, kada

imaš nešto bitno) — to je dobro za tebe. Hronično povišen kortizol kroz mjesece ili godine — to ti

razara tijelo na svakom nivou.

U ovom poglavlju razlažemo kortizol — kako se proizvodi (HPA osa), kako bi trebao da radi

(cirkadijarni ritam), šta se dešava kada je hronično povišen, i kako da prepoznas znakove da je

tvoj kortizol problem.

Kortizol nije neprijatelj. Bez kortizola ne bi ustao iz kreveta. Problem nastaje kada je hronično

povišen zbog prolongiranog stresa.

📖  HPA  OSA

Hipotalamus → Hipofiza → Adrenalna (nadbubrežna). Lanac putem kojeg stres dolazi do kortizola.

Hipotalamus pošalje signal hipofizi, hipofiza pošalje signal nadbubrežnoj, nadbubrežna pusti kortizol u

krv.

CIRKADIJARNI  RITAM — KORTIZOL KROZ DAN

Kortizol treba biti visok ujutru i padati tokom dana, sa minimumom noću. To te budi i fokusira

jutrom, a omogućava san noću.

⚠  I NVERZ I JA  R ITMA  =  PROBLEM



Ako si "noćna ptica" kojoj je teško da zaspe, koja ne može da ustane ujutru a uveče je puna

energije — to je jedan od najjasnijih pokazatelja hroničnog stresa i loše higijene sna.

POZITIVNE ULOGE KORTIZOLA (KRATKOROČNO)

→ Moćni anti-inflamatorni agens — zato se kortikosteroidi koriste za artritis, alergije

→ Mobilizira energiju za "fight or flight"

→ Poboljšava fokus i budnost u kratkim situacijama

NEGATIVNE POSL JEDICE (HRONIČNO POVIŠEN)

🚨  KADA  KORT IZOL  OSTAJE  V ISOK  DAN IMA ,  SEDM ICAMA ,  MJESEC IMA

Mišići: kortizol podiže miostatin (protein koji blokira rast mišića) — gubiš mišićnu masu

Masno tkivo: promoviše taloženje visceralne (stomačne) masti

Hormoni: obara testosteron i LH; blokira pretvaranje T4→T3 (sporiji metabolizam)

Kosti: ubrzava gubitak koštanog tkiva

Mozak: ubrzano starenje, smanjenje hipokampusa

Kardiovaskularni: visok pritisak, ubrzan puls

💡  KONKR E TN I  ZNAC I  HRON IČNO  POV I Š E NOG  KOR T I ZO LA

1. Salo se talozi pretežno oko struka

2. Bez obzira na trening, mišići ne rastu

3. Često si prehlađen (kortizol obara imunitet)

4. Slabo se odmaras čak i posle 8h sna

5. Žudnja za slatkim posle podne

Ako prepoznaješ 3+ — kortizol je vjerovatno glavni problem.

KORTIZOL I  DOPAMIN — OPAKI  KRUG

Kortizol akutno povisuje dopamin (kao motivator u krizi), ali hronicno desenzitizuje dopaminske

receptore. Rezultat: gubitak motivacije, anhedonija (ništa ne raduje), mentalna magla.

⚡  ODMAH  POČN I

1 Prati svoj energetski ritam 7 dana — kad si "ujutro mrtav, uveče živ"?

2 Provjeri obim struka — taloženje sala oko struka = kortizolski signal

3 Ujutru izlazi na sunce 10 minuta — resetuje cirkadijarni ritam

🔑  K L J U Č N O



Kortizol je vatra koja grije ili spaljuje — ovisi o tome koliko dugo i intenzivno gori.

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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N E U R O T R A N S M I T E R I

HEMIJSKI POSLANICI
TVOG MOZGA

Pomisli na poslednji put kada si bio izuzetno motivisan. Imao si energiju, fokus, želju da radiš.

Sve je djelovalo moguće. Šta je to bilo?

A onda pomisli na poslednji put kada si bio "pao". Bez volje, bez energije, čak ni stvari koje

obično voliš nisu donosile zadovoljstvo. Najednom je sve bilo teško. Šta je to bilo?

Razlika između ta dva stanja nije "slabost karaktera" ili "loš dan". Razlika je u hemijskom

orkestru tvog mozga — koncentracijama specifičnih molekula koji se zovu neurotransmiteri. Oni

su hemijski poslanici koji prenose signale između tvojih neurona i određuju kako se osjećaš, šta

misliš, šta želiš.

Dobra vijest je: neurotransmiteri nisu sudbina. Tvoje navike — ono što jedeš, koliko spavaš,

kako se krećeš, šta gledaš na ekranu — sve to direktno utiče na njihovu ravnotežu.

Razumijevanje 5 ključnih neurotransmitera (dopamin, serotonin, GABA, acetilholin, noradrenalin)

ti daje moć da svjesno utičeš na svoje raspoloženje i otpornost na stres.

📖  NEUROTRANSMITERI

Hemijske supstance koje prenose signale između neurona. Ravnoteža neurotransmitera direktno

određuje raspoloženje, motivaciju, fokus, kvalitet sna i otpornost na stres.

1.  DOPAMIN — MOTIVACIJA  I  NAGRADA

Dopamin nije hormon zadovoljstva — to je hormon motivacije. Daje ti volju da uradiš nešto u

anticipaciji nagrade, ne samo zadovoljstvo kada to završis.

⚠  MODERN I  "DOPAMINSK I  BURNOUT"

Društvene mreže, kratki sadržaji, instant gratifikacija ubrzavaju desenzitizaciju dopaminskih

receptora. Posljedica: trebaš sve više stimulansa za isti osjećaj. Zato ti je knjiga "dosadna" a

TikTok zabavan — receptori su izgoreli.

2.  SEROTONIN — EMOCIONALNA RAVNOTEŽA



Regulise raspoloženje, san, apetit i socijalnu povezanost. 90% serotonina se proizvodi u

crijevima, ne u mozgu — ovo objašnjava snažnu vezu između stanja crijeva i mentalnog zdravlja.

💡  Š TA  TO  ZNAČ I  ZA  T E B E

Tvoji crijevni bakterijski "stanari" (mikrobiom) direktno utiču na tvoje raspoloženje. Junk

hrana → loš mikrobiom → nizak serotonin → depresija/anksioznost. Pravo zdravlje uma ide kroz

tanjir.

3.  GABA — PRIRODNI  SEDATIV

📖  ŠTA  JE  GABA

Glavni inhibitorni neurotransmiter — "kočnica" mozga. Smiruje nervni sistem, redukuje anksioznost,

pomaže ulazak u san.

Stres podiže glutamat (uzbudljivi neurotransmiter) na račun GABA-e. Rezultat: hiper-

ekscitiranost, anksioznost, problemi sa snom.

4.  ACETILHOLIN — UČENJE I  FOKUS

Ključan za učenje, pamćenje i mišićne kontrakcije.

✓  ŠTA  GA  POD IŽE

Magnezijum, cink, L-karnitin, holin, vitamin B5, omega-3 masne kiseline.

⚠  ŠTA  GA  OBARA

Hroničan stres, alkohol, visoko procesirana hrana, deficit sna.

5.  NORADRENALIN — AKUTNI  FOKUS

Odgovoran za trenutni, akutni fokus i budnost. Esencijalan za kratkoročni stresni odgovor. Ali se

iscrpljuje u hroničnom stresu, doprinoseći "brain fog"-u i nemogućnosti koncentracije.

TIPOVI  NEUROTRANSMITERA

🧪  KLAS I F IKAC I JA

Ekscitatorni (uzbudljivi): glutamat, aspartat, noradrenalin

Inhibitorni (smirujući): GABA, serotonin

Dualni: dopamin i acetilholin



⚡  ODMAH  POČN I

1 Dopamin detoks: 1 sat dnevno bez ekrana i instant stimulansa

2 Pojačaj magnezijum (preko ishrane ili suplementa 300-400mg veče)

3 Hrani crijeva: fermentisana hrana (kefir, jogurt, kupus) + topiva vlakna

🔑  K L J U Č N O

Neurohemija nije sudbina. Ona je rezultat životnih navika koje možeš  promijeniti.

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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S A N  I  N E U R O P L A S T I Č N O S T

SAN — NAJBOLJI
LIJEK NA SVIJETU

"Mogu sa 5 sati sna. Ko ima vrijeme da spava 8h?" — koliko puta si ovo čuo? Ili rekao?

Spavanje je postalo nešto na šta se gleda sa visine — kao na "luksuz" za one koji nemaju

ambicije. "Spavaću kad umrem" je popularan slogan.

Ali nauka kaže nešto drugo. San nije pasivno stanje. To nije "isključivanje" mozga. Naprotiv —

tokom sna se dešava NAJVIŠE rada u tvom tijelu. Mozak konsoliduje uspomene, čisti otrove,

regenerira neurone. Mišići se popravljaju i rastu. Hormoni se vraćaju u ravnotežu. Cijeli sistem

se restauriše.

Bez kvalitetnog sna ništa drugo ne radi. Možeš imati najbolji plan ishrane — bez sna, kortizol je

visok, leptin je nizak, jedeš previše. Možeš imati najbolji plan treninga — bez sna, mišići se ne

oporavljaju, snaga pada. Možeš pokušati da meditiraš — bez sna, amigdala je hiperaktivna i ne

pomaže ti.

San je fundament. Ovo poglavlje ti pokazuje šta se tačno dešava tokom sna, koje su faze i zašto

su važne, šta je neuroplastičnost (sposobnost mozga da se mijenja), i kako da popraviš san ako

ti je trenutno problematičan.

San je najpotcjenjenija zdravstvena intervencija. Tokom sna se dešavaju procesi koji su

neophodni za svaki aspekt zdravlja:

✓  ŠTA  SE  DEŠAVA  TOKOM  SNA

1. Konsolidacija pamćenja (učeno se "ureda" u dugoročnu memoriju)

2. Regeneracija mišićnog tkiva (rast mišića)

3. Regulacija hormona (testosteron, hormon rasta, leptin)

4. Eliminacija neurotoksina (čak i beta-amiloidnih plakova povezanih sa Alzheimerom)

FAZE SNA I  NJ IHOVE ULOGE

📖  NREM  SAN  (FAZE  1 - 3 )

Period dubokog sna, ključan za fizički oporavak i lučenje hormona rasta. Delta talasi (1-4 Hz) su

karakteristični za najdublji NREM san. Bez NREM-a — nema fizičke regeneracije.



📖  REM  SAN

Period u kojem se odvija emocionalna obrada, kreativno razmišljanje i konsolidacija proceduralne

memorije (kako se vozi bicikl, kako se izvodi vežba). Bez REM-a — nema mentalne regeneracije.

MOŽDANI  TALASI  I  STANJA SVJESTI

🧠  5  T IPOVA  MOŽDAN IH  TALASA

Delta (1-4 Hz): duboki san, fizički oporavak

Teta (5-8 Hz): pred-spavanje, kreativne ideje

Alfa (9-12 Hz): opuštenost, meditacija, kreativnost

Beta (12-40 Hz): budno, aktivno stanje

Gama (40-70 Hz): maksimalna koncentracija i učenje

💡  ZA Š TO  J E  A L FA  STAN J E  VA ŽNO  ZA  ST R E S

Alfa stanje (9-12 Hz) je posebno vrijedno za upravljanje stresom. Meditacija, duboko disanje i

mindfulness praksa vode mozak u alfa — gdje je donošenje odluka optimalnije i kreativnost

povećana. Trening za "ulaz u alfa" je trening za bolju kontrolu pod stresom.

NEUROPLASTIČNOST — MOZAK MOŽE DA SE MIJENJA

📖  NEUROPLASTIČNOST

Sposobnost mozga da mijenja svoju strukturu, stvara nove sinaptičke veze i čak nove neurone

(neurogeneza) — posebno u hipokampusu. Ovo znači da stres-inducirana oštećenja MOGU biti

reverzibilna kroz prave intervencije.

✓  ST IMULANS I  NEUROPLAST IČNOST I

• Učenje novih vještina

• Tjelesna aktivnost

• Socijalna interakcija

• Nova iskustva i okruženja

⚠  I NH IB I TOR I  NEUROPLAST IČNOST I

• Rutina (uvijek isto)

• Fizička neaktivnost

• Alkohol

• Hronični stres

• Depresija

Ljudi koji žive u kompletnoj rutini — isti posao, ista mjesta, iste osobe, isti sadržaj — mozak

polako atrofira jer nema novih neuronskih puteva za izgradnju. Isto kao i mišić koji se ne koristi.

⚡  ODMAH  POČN I

1 7-9h sna noću u tamnoj, hladnoj sobi (18-20°C)



2 Bez ekrana 60-90 min prije spavanja

3 Nauči 1 novu vještinu mjesecno — stimulise neuroplastičnost

🔑  K L J U Č N O

San nije pasivno stanje. To je najaktivniji period za mozak — regeneracija, učenje i
priprema za sutrašnji dan.

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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I S H R A N A  I  S T R E S

MOZAK JEDE —
I BIRA ŠTOŠTA

Postoji uvriježena ideja da je ishrana "za tijelo", a mozak je nešto odvojeno — kao da postoji

jedan kanal koji vodi do mišića, a drugi do mentalnog stanja. Ova podjela je apsolutno pogrešna.

Tvoj mozak je najgladniji organ u tijelu. Čini samo 2% tvoje težine, ali troši 20% svih kalorija

koje pojedeš. Sve hemijske supstance koje određuju tvoje raspoloženje, motivaciju, fokus,

otpornost na stres — sve to tvoje tijelo pravi od onoga što jedeš.

Bez tryptofana — nema serotonina. Bez omega-3 — neuroni se loše grade. Bez magnezijuma —

GABA ne funkcioniše, anksiozan si. Bez vitamina D — depresija raste. Hrana nije samo gorivo.

Hrana je doslovno sirovina od koje se gradi tvoj um.

A onda imaš i drugu stranu — hrana koja AKTIVNO pravi stres. Rafinisani šećer koji izaziva

glikemijske skokove. Alkohol koji remeti GABA i serotonin. Previše kafe koja produzava kortizolski

odgovor. Ako jedeš loše, ne možeš biti smiren ni sa najboljom meditacijom.

Ovo poglavlje ti pokazuje šta tvoj nervni sistem zahtjeva od tebe, i šta da izbjegavaš ako hoćeš

da budeš mirniji, fokusiraniji i otporniji.

Mozak troši oko 20% ukupnih kalorija tijela, iako čini samo 2% tjelesne mase. Nutritivni deficiti

direktno utiču na sintezu neurotransmitera, hormonalnu ravnotežu i sposobnost upravljanja

stresom.

KL JUČNI  NUTRIJENTI  ZA NERVNI  S ISTEM

✓  OMEGA- 3  ( EPA /DHA )

Grade membranu neurona, anti-inflamatorni, ključni za serotonin i dopamin signalizaciju.

Deficit je epidemijski.

Izvori: masna riba (losos, sardine, skuša), laneno sjeme, orasi, kapsule (1-3g dnevno).

✓  MAGNEZ I JUM

Kofaktor u više od 300 enzimskih reakcija. Ključan za GABA funkciju, kvalitet sna, smanjenje

anksioznosti. Većina populacije je deficitarna.



Izvori: tamno lisnato povrće, orasi, sjemenke, kakao. Suplement: 300-400mg glicinata ili citrata

uveče.

✓  V ITAM IN  D

Neurohormon koji regulise ekspresiju gena za serotonin i dopamin. Deficit povećava rizik od

depresije i anksioznosti.

Izvori: sunce 15-20 min dnevno, jaja, masna riba, suplement (2000-4000 IU zimi).

✓  B -V ITAM IN I  (B 1 ,  B6 ,  B9 ,  B 1 2 )

Esencijalni za sintezu neurotransmitera i mijelinizaciju nerava (zaštitni omotač oko nerava).

Izvori: meso, jaja, riba, mahunarke, tamno lisnato povrće.

✓  L-TR IPTOFAN

Prekursor serotonina — aminokiselina od koje tijelo pravi serotonin. Bez triptofana nema

serotonina.

Izvori: jaja, ćuretina, mliječni proizvodi, semenke (bundeve, suncokreta).

HRANA KOJA POVEĆAVA KORTIZOL

🚨  I ZBJEGAVAJ

Rafinisani šećer — nagli skokovi glikemije aktiviraju stresni odgovor

Alkohol — privremeno smanjuje anksioznost, ali hronicno remeti GABA, serotonin i kortizol

ritam

Kofein u prekomjernim količinama (više od 3 kafe dnevno) — produzava kortizolski odgovor

Trans masti i visoko procesirana hrana — pro-inflamatorni efekti

CRIJEVNI  MIKROBIOM I  STRES

📖  GUT-BRAIN  AXIS

Bidirekcioni komunikacijski kanal između crijevnog nervnog sistema (ENS) i CNS-a (mozga). 90%

serotonina se proizvodi u crijevima. Disbalans mikrobioma (disbioza) direktno utiče na raspoloženje,

anksioznost i otpornost na stres.

💡  Š TA  TO  ZNAČ I  ZA  T E B E

Tvoj mentalni status ne dolazi samo iz mozga. Dobre crijevne bakterije = bolje raspoloženje.

Loše = anksioznost i depresija.

Praktične strategije:

• Probiotici (kefir, jogurt, kupus, kimči)



• Prebiotici (topiva vlakna - ovas, mahunarke, banane, luk)

• Fermentisana hrana 1× dnevno

⚡  ODMAH  POČN I

1 Dodaj omega-3 (riba 2× sedmično ili 1g EPA+DHA dnevno)

2 Uveče: magnezijum + topla mliječna (sa triptofanom)

3 Smanji kafu na max 2 dnevno, nikad posle 14h

JOVAN  BAB IĆ  ·  F IT4EVER Od luka  da  ne  pr i s t aneš  na  prosek
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S T R AT E G I J E  U P R AV L J A N J A

PRAKTIČNE TEHNIKE
ZA SVAKODNEVICU

Sve poglavlja do sada bila su o razumijevanju. Kako nervni sistem radi. Kako kortizol utiče. Kako

neurotransmiteri određuju raspoloženje. Kako san i ishrana sve to oblikuju. Sad imaš mapu.

Ali mapa nije teritorija. Razumijevanje nije promjena. Možeš pročitati 100 knjiga o stresu i ostati

pod njegovom kontrolom. Možeš znati svaki neurotransmiter po imenu i još uvijek se buditi

anksiozan. Znanje bez akcije je beskorisno.

Ovo poglavlje je gdje sve postaje konkretno. Strategije koje moraju ući u tvoj svakodnevni život

— ne kao "još jedna stvar koju moram da radim", već kao fundament koji omogućava sve ostalo.

Cilj nije da postaneš stručnjak za stres. Cilj je da više ne budeš njegova žrtva. Da imaš alate koje

koristiš kada se desi nešto neočekivano. Da imaš dnevne navike koje te štite čak i u najgorim

periodima. Da napraviš sistem koji radi kada nemaš snage da razmišljaš.

"Cilj nije živjeti bez stresa. Eustres (pozitivni stres) je neophodan
za rast, učenje i dostignuća. Cilj je stvoriti otpornost na stres."
—  M IHA J LO  F I L I POV IĆ

Stres se ne eliminise — njime se upravlja. Cilj je sistem koji sprečava da kratkotrajni stres

postane hronični.

1.  SAN KAO PRIORITET BROJ  JEDAN

Regulacija kortizola počinje sa snom. Nedovoljno sna = povišen kortizol sledećeg dana =

povećana reaktivnost na stres = još lošiji san. Ovaj krug mora biti prekinut saniranjem spavanja.

✓  SLEEP  PROTOKOL

• Fiksno vrijeme odlaska na spavanje i buđenja (7 dana u sedmici)

• Tamna, hladna soba (18-20°C optimalno)



• Bez ekrana 60-90 minuta prije spavanja

• Jutarnje izlaganje prirodnom svjetlu za regulaciju cirkadijarnog ritma

2.  TJELESNA AKTIVNOST

Vežba je jedan od najefikasnijih anti-stresnih lijekova:

→ Smanjuje kortizol dugoročno

→ Povisuje endorfine

→ Stimulise BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor) — ključan za neuroplastičnost

→ Poboljšava kvalitet sna

Čak i 20-30 minuta hodanja dnevno ima mjerljiv efekat na redukciju hroničnog stresa. Ne treba

biti maratonac ni powerlifter — tjelesna aktivnost u bilo kom obliku donosi korist.

3.  MEDITACIJA  I  MINDFULNESS

Meditacija nije mistika — to je trening mozga za ulaz u alfa stanje. Redovna meditacijska praksa

(čak i 10 minuta dnevno) pokazuje mjerljive promjene u strukturi mozga:

🧠  ŠTA  SE  MIJENJA

• Smanjena amigdala (manje "alarm" reaktivnosti)

• Povećani prefrontalni korteks (bolji razum, bolje odluke)

• Bolja regulacija emocija

4.  SOCIJALNA POVEZANOST

📖  OKSITOCIN

"Hormon veze i povjerenja" — moćni anti-stresni agens. Luči se kroz kvalitetne socijalne interakcije,

fizički kontakt, brigu o drugima.

Kvalitetni socijalni odnosi su jedan od najjačih prediktora dugovjekosti i mentalnog zdravlja.

Izolacija, s druge strane, pojačava stresni odgovor.

5.  UPRAVL JANJE OKRUŽENJEM

Mnogi stresni trigeri su u okruženju koje možeš kontrolisati:

✓  KONKRETNE  I NTERVENC I JE

• Reduciraj konzumaciju vijesti i društvenih mreža (dopaminski burnout + negativni inputi)

• Stvori strukturisane rutine koje smanjuju svakodnevne odluke

• Izlazi u prirodu redovno

• Ograniči izloženost toksičnim odnosima



SUPLEMENTI  KAO PODRŠKA

Suplementi ne rješavaju uzrok stresa, ali mogu biti podrška uz lifestyle intervencije:

💊  PREPORUKE

Magnezijum: poboljšava GABA funkciju i kvalitet sna (300-400mg uveče)

Ashwagandha (KSM-66): adaptogen, redukuje kortizol, poboljšava otpornost na stres

L-teanin: sinergistički sa kofeinom, promoviše alfa stanje bez pospanosti

Vitamin D: naročito u zimskim mjesecima (2000-4000 IU)

Omega-3: anti-inflamatorni, direktan efekat na serotonin i dopamin (1-3g)

⚡  ODMAH  POČN I

1 Fiksiraj vrijeme spavanja (i vikendom!)

2 Šetnja 30 min dnevno, idealno u prirodi bez telefona

3 10 min meditacije ujutru (Calm, Headspace ili samo tišina)

🔑  K L J U Č N O

Upravljanje stresom nije luksuz savremenog života. To je osnovna vještina
preživljavanja u modernom svijetu.
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🧠
S L J E D E Ć I  K O R A K

RAZUMIJEŠ NAUKU.
HOĆEŠ SISTEM?

Ovaj vodič ti je dao naučnu osnovu i alate. Ali primjena na tvoj život

— tvoj stres, tvoj raspored, tvoje obaveze — to je rad koji se radi

jedan na jedan.

U mojim programima, upravljanje stresom je sastavni dio svakog

plana — jer bez toga, ni najbolji trening i ishrana ne daju rezultate

koje zaslužuješ.

ZAKAŽ ITE  BESPLATNU  KONSULTACIJU  →

📞 +382 69 747 023

📸 @jovan_fit4ever

🌐 jovanfit4ever.com

" O D L U K A  D A  N E  P R I S TA N EŠ  N A  P R O S E K "
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