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A kozolt cikkek utdnnyomdsa,
forditdsa, felhasznélasa kizérdlag
a fb6szerkeszté engedélyével
torténhet. Kéziratot, fotékat nem
kildlink vissza és nem is &rziink
meg. A cikkek tartalméért azok
szerz6i vaéllalnak korlatozott
mérték( felel6sséget. A lapban
megjelend hirdetések, rekldmok
tartalmdért a hirdeték véllaljak a
felel6sséget. A logd, a szlogen és
a lapban taldlhaté minden arculati
elem felhasznéldsa a fészerkesztd
frasos engedélye nélkil tilos!
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HIRDESSEN
NALUNK!

Ha, On gy érzi, hogy terméke,
szolgdltatdsa kapcsolodik
az egészséges életmddhoz,
sporthoz, tartalmas és kulturalt
kikapcsolédashoz. Hirdessen,
ha a 19-49 éves igényes, ugyan-
akkor az atlagosnal jobb kortil-
mények kozott él6 nagyvarosi,
rendszeresen sportold (olvasoé-
ink zome), felvevd piaca lehet
termékének, szolgaltatdsanak.
Magazinunk tébb mint 10.000
példanyat a felmérések alap-
jan kb. 25.000-en olvassak,
kdszénhetéen az edzbter-
mekben elhelyezett olvaso-
példanyoknak.
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ELERHETOSEGEINK:

Tel: +36 (70) 948 0458
e-mail: domzsolt69@gmail.com

2022/



TARTALOM

6. ONOzO SZABOLCS SZTARINTERJU
8. Az IDEIEV ELSO VERSENYE - HUNGARIAN INBA GRAND PRIX
©. VAN RA ESELY, HOGY A TUDOSOK MEGFEJTSEK A RAK TITKAT

1 2. GYULAIKRISZTIAN - BAJNOKI TANACSOK ES SZTARINTERJU

14 ()VATOSAN”ES FIGYELMESEN VI,S.SAROLJ! - ELELMISZER
* OSSZETEVOK, MELYEKET NEM ART, HA KERULSZ

19 A HOLGYEK EGESZSEGEERT ES JOBB KOZERZETEERT! -
* WOMANS'S BALANCE

20. BUDA HELGA: EDZOI HITVALLAS

22. MIT KELL TUDNUNK A VASHIANYROL ES TUNETEIROL?
24. ARNOLD GERY: MINOSEGI ZSIREGETES (1. RESZ)

28. RAKOCZI GABI: AZ OREGEDES HATASA AZ ANYAGCSERERE
33. AHISZTAMIN KULCSFONTOSSAGU AZ IBS MEGERTESEBEN

34. K6zOSs TENYEZO A SULYOS COVID BETEGEKNEL

35 ('?SSZEEUGGHET A HASPUFFADAS A STRESSZES
* ELETMODUNKKAL

36. DOMONKOS ZSOLT: A NEM ALKOHOLOS EREDETU ZSiRMAJ



0 Te/OMN S9=INLl

TARTALOM

44.
46.
50.
52.
54.
56.
57.
58.
59.
60.
65.
67.
68.
70.

73.

HOGY A KETOGEN DIETA IS KONNYEBB LEGYEN

MOLNAR ZSOFI - SZTARINTERJU

MARKUS JOZSEF: CBD, A VILAGOT MEGVALTOZTATO ALKALOID

GYILKOS TAMADASOK A BELEINK ELLEN

ALMATLANSAG ES A CBD

KiNAI ORVOSOK MEGTALALHATTAK AZ ELHIZAS (EGYIK)
ELLENSZERET.

HOL EL A VILAG LEGTOBB TULSULYOS EMBERE

HBPF — A LEGDINAMIKUSABBAN FEJLODO SPORTSZERVEZET

KEVESEBB TEVENEZES - HOSSZABB ES EGESZSEGESEBB ELET

SZECSI DAVID: IGEN GYAKORI SPORTSERULES, MELY
VISSZAVETHET A TELJESITMENYEDBEN: A VALLCSUCS-
KULCSCSONTI (AC) iZULET SERULESEI

EGY IDEALIS NAP A GYERMEKEK CSONTJAINAK EGESZSEGEERT

NEM CSAK A CUKORBOL, DE A SOBOL IS MEGART A SOK!

DUNAVOLGYI ZSOLT: HOL FOTOZZUNK: FOTO STUDIO,
KONDITEREM VAGY KULTER?

BORONDE GYONGYI: SPORTOLJUNK AZ EGESZSEGERT ES A
HOSSZU, BOLDOGABB ELETERT!

DIETAS RECEPTEK MESSE ZSUZSITOL



A SZERKESZTO
LEVELE / AJANLO

Tisztelt Olvasénk!

Mint mar t8link megszokhattad, ismét szeret-
nénk hasznos informéacidkkal szolgdlni az
edzés-mdédszertanok, a hatékony diétdk és
az étrend-kiegészités terén. E mellett megis-
mertetlink az egészségmegdrzéssel kapcso-
latos legfrissebb hirekkel és az ezzel kapcso-
latos tudomanyos vivmanyokkal.

Béar az utébbi két év sokak szamaéra igen sok
kihivassal jart (a pandémias korlatozasok és
lebetegedések kdvetkeztében), de rommel
latjuk és tapasztaljuk, hogy a fitness és test-
épités versenysport népszerlisége abszolut
nem csokkent. A sportolék ugyan olyan nagy
eldnnal vagtak bele az idei év felkésziilési
szakaszéba, mintha mi sem tortént volna.
Szinte minden hazai sz6vetség mar kiirta
az idei évi versenyeit, - és mint errél tébb
helyrdl értesiiltiink, a versenyzdk szinvonalas
felkészliltségének kdszénhetben, most sem
fogunk csalédni.

Mostani magazinunkban a hazai profi spor-
tolok kozll Molnédr Zséfi IFBB Pro fitness
modellt és Onozé Szabolcs tobbszords
fekvenyomé vildgbajnokot mutatjuk be
nektek, faggattuk dket a versenyfelkészi-
|ésekrél, edzésmodszertanokrdl, diétékrol...

Kellemes id6toltést kivanunk!
Tisztelettel,

DOMONKOS ZSOLT >
Lapigazgato, fészerkesztd
www.profiedzok.hu

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembereknek, edzéknek és
mindenkinek, akit érdekel az egészséges életmod és a testkultira.

f

WWW.FITNESSWORLDMAGAZIN.HU FITNESS WORLD MAGAZIN #FITNESSWORLDMAGAZIN

Amennyiben |emaradta'| az edd|g .........................
megjelent szamainkral, itt megtekint- :
heted korabbi kiadésainkat.

K(")VESS:MINKET!
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tobbszoros fekvenyomo vilagbajnokkal

NEV: ONOZO SZABOLCS
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SZTARINTERJU

ELETKOR: 51 EVES

VERSENYSULY: TOBB SULYCSOPORTBAN IS
VERSENYEZTEM
67,5KG-100KG-IG,

DE A LEGJOBB EREDMENYEIMET
90 ES 100KG-BAN ERTEM EL

A LEGJOBB VERSENY EREDMENYEK:
- 10X-ES MAGYAR BAJNOK
- 5X-0OS EB GYOZTES
- 8X-0S VILAG BAJNOK

= Ol LUISINWE=
TOBBSZOROS VILAGCSUCSTARTO

A LEGNAGYOBB KINYOMOTT SULY 280KG

MUNKA: SZEMELYI EDZO VAGYOK
BALATONBOGLARON
AZ INFINITY FITNESSBEN ES
NAGYKANIZSAN AZ
A VICTORY FITNESSBEN.

HOBBY: KUTYAMMAL FOGLALKOZOM,
SZAUNAZOK, STB.

KEDVENC KONYV, FILM:
A KEDVENC KONYVEM
A ,PILLANGO”,
FILMEK K&zUL PEDIG
A ,KUTYA HET ELETE” ES A
WVALASZUTON?".

KEDVENC
SPORTOLO: RAFAEL NADAL

Fotd
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FW: Magazinunkban ismét egy illusztris sportolét
szeretnénk bemutatni! A megszokottaktol eltéréen,
most nem a testépité sportdg egyik jeles alakjat
interjuvoltuk meg (bar ha a képeket végignézitek,
ezt a kiilonbséget nem biztos, hogy észreveszitek),
hanem egy tobbsz6rés fekvenyomé vilagbajnokot.

Szabolcs, te valamikor ,néhany ével ezelétt” egy
igazi legenda voltal és azok szdmara a fiatalok
szamdra, aki hallott rélad, a mai napig is egy igazi
példakép vagy az eré6emelés sportagban, hiszen
tobbszoros vildgbajnok és vilagcsucstarté voltal.
Mikor, hany évesen csoppentél a sulyzok vilagaba?
Mikor dontotted el, hogy inkdbb az er6emelést és
nem a testépitést valasztod és milyen hosszu volt az
az idészaka az életednek, amig ebben a sportagban
valéban az éimezénybe tudtal keriilni?

Szabi: 14 évesen kezdtem el stlyzézni komolyabban, amikor
is kenuzni kezdtem el Gyérben a gimnazium alatti éveimben.
Ott is sokat sllyzéztunk, persze mas szisztémdval, mint a test-
épitdk, hiszen ott az eréalloképesség fejlesztése volt a cél. Sosem
tartottam magam testépitének, bar mindig is igyekeztem az eré
mellett az izmok ardnydra és formdjdra is figyelni. 24 évesen valt
biztossd, hogy a fekvenyomdst verseny-
szerlien szeretném (izni. Versenyszer(
testépitésben sohasem gondolkodtam.
25 évesen nyertem mindjart az
elsé Eurdépa Bajnoksdgon arany-
érmet a 75 kg-os sllycsoportban
190km-mal. 28 évesen 1998-ban
nyertem elészor vildgbajnoksdgot
Ambergben. Itt mar 90 kg-os sulycso-
portban 242.5 kg-mal, amit ott szintén Uj
vildgcsucs volt. Addig egy orosz tartotta
235 kg-mal.

FW: Milyenek voltak az akkori
lehetéségek, edzétermi koriilmé-
nyek a mostanihoz képest? /

Szabi: Az az idészak, amikor tigymond
a ,cslcson” voltam az 1998-2005-ig
volt. Mi egy generdcié vagyunk Zsolti, és
sok évig egy helyen is edzettiink anné 4
Pécsen. Sokkal rosszabbak voltak a felté-
telek, korlilmények akkoriban, viszont
hatértalan volt a lelkesedéstiink, elhiva-
tottsdgunk a gyurds irdnt. Azt gondolom,
ezt mindketténk nevében mondhatom!
Szertettlink volna kit(inni, eredményesek
lenni és nem csak a facebook vildgaban,
hanem igazabdl, - hiszen akkor még
internet sem létezett.

FW: Kik voltak azok az er6emeldé
sportolék, akik akkor a legna-
gyobb hatassal voltak rad?
Voltak, akik tudtak szamodra "
segitséget, tanacsot adni?

Szabi: nem voltak igazabdl az er6eme-
|ésben példaképeim, hiszen nagyon nem
is tudhattam réluk. Nem volt internet, nem
dramlott az informacid, mint most.

Egymast ,huztuk” egyre feljebb és segi-
tettink egymdsnak, amiben tudtunk.
igy mondhatom azt, hogy te is meghata-
rozé ember voltal a kondiban a szdmomra
a 90-es évek elején. i e

FW: Mint lathaté, most is kitliné formaban vagy.
Ha nem titok, aruld el, most is bekésziilsz valamelyik
versenyre? Esetleg sportagat valtasz és testépitéként
is debiitalsz, és egyuttal bajnoki cimre térsz?

Szabi: A formadmra mindig is figyeltem, jelenleg is heti
4-5 sulyzés edzést végzek és szoktam kocogni is 40 perceket,
valamint heti 3x szaunazom. gy kompakt szamomra a kondi.
Oktoberben viszont életemben elészor csinaltam egy valdban
komoly testépité diétdt, ami 10 hétig tartott. Kivancsisdgbdl és
Kathi Béla bardtom biztatdsdra. Azt hiszem elég jol sikerdilt,
ahogy a fotékon is lathaté. De nem tervezek tovdbbra sem
~body-versenyeken” indulni.

FW: Magazinunk olvaséi bizonyara kivancsiak
lennének egy Vekvenyomé vilagbajnok tanacsaira,
hogy te, milyen elosztasban edzetted anno a kiil6n-
b6z6 izomcsoportokat, illetve, milyen edzéstervet
ajanlanal, ha valaki szeretné feljavitani a fekvenyo-
masban az eredményét?

Szabi: az edzéstervem, ami a fekvenyomast illeti mindig ugyan

az volt régen és jelenleg is. Nagy sulyok, kdztiik nagy pihe-

nékkel és piramis rendszerben. Minimum 6 sorozattal. 8-8-7-
6-5-4 ismétléssel. Koztiik sok nyujtas és
lazitéssal.

P— « Mell-Vall-Has, illetve

31

» Hat-Kar-Has felosztasban.

2+2 nap, hogy legyen elég id6 regene-
rdlédni nem csak az izmoknak, hanem a
szalagoknak, iziileteknek is. Turelmesnek
kell lenni és nem szabad siettetni a cstcs-
formét. Szigortan maximum évi 2x szabad
csUcskisérletet prébalni, amit nyilvan a 6
versenyekre kell idéziteni. Az alapgya-
korlatokra kell koncentrdlni, mert azok

- ) adjak az erdt és a szabad sulyok. Még,
i__ ha manapsdg ez nem is annyira divatos.

v Ndlam ez bevélt és sok mas komoly spor-
:" \ toléndl is.

FW: Mit tanacsolnal egy mai
fiatalnak, kezdének, ha a testépi-
tésre, vagy az er6emelésre adna a
fejét?

Szabi: A tanacsom a fiataloknak: ne
azt tlzzék ki célul, hogy hogyan fognak
kinézni, milyen izmosak lesznek, mert az
tavoli és kb. megfoghatatlan. En mindig az
erémet akartam ndvelni nemcsak fekve-
nyomasban, de més gyakorlatokban is.
Ha erésodtem, nyilvan izmosodtam is.
- De az erd fejlédését jobban lehet kovetni.
Lesz sikerélmény. Aztan persze ,jarulé-
kosan” jonni fog az izom is.

Az Etkezés és a kiegészitdk, valamint a
pihenés nagyon fontos mindemellett.
De ezt szerintem mar mindenki tudja®
A kilonbség az, hogy ki az, aki allhata-
tosan évekig, netdn évtizedekig be is
tartja ezeket. Itt valik el, kikbdl lesznek a
bajnokok és kikbdl a jo értelemben vett
sima gyurdésok.

Nagyon koszonjlik az interjut!

2022/1 | FITNESS WORLD | 7
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AZ IDEI EV a naturdl testépités
ELSO VERSENYE irant érdekl6d6knek

a mosonmagyarovari
Hungarian INBA Grand Prix lesz.

Egy nagyszabasu expo és egészségnap
keretében kerul megrendezésre
az UFM arénaban.

A rendezvény fébb szponzorai a PATENT Security Kft. (fészponzor), Mosonmagyardévar varos
onkormdnyzata és a Scitec Nutrition. Segitségiik elengedhetetlen a szinvonalas szervezésben,
lebonyolitasban. K6szonetet mondunk tovabbi tdmogatdinknak is: Dr Vit Nutrition, Botond
Fitness, Cutler Fitness Mosonmagyaroévar, Dinamic Fitness Tatabanya, Force Gym, Protan
Hungary, ShowTime studié, BodyNation, Shape &Heels.
” e

UJ noi E versenyen az INBA/PNBA keretein belul

WELLN ESS el6szor Eurépaban nalunk egy
kategoria aj néi kategériat is inditunk WELLNESS néven.

Erezted mar azt, hogy a combod/feneked
fejlettebb a fels6testednél és ezért eqy

Fitness versenyen nem érnél el j6 helyezést?
Biralati kritériumok

(A kategoria kétkdrds.) 2022.JUNIUS 10-11.
1. El6dontd: 1/4 fordulatok, HUNGARIAN

Osszevetések INBA GRAND [’R!X
2. Donté:  T-séta MOSONMAGYAROVAR

A kritériumok biralata izmossag, definicié és szinpadi jelenlét

alapjan. Ez a néi kategéria azoknak késziilt, akiknek nagyobb

az izomzata csipdben, fenékben és combban, mint a felsétestben.

A fels6test izomzata fejlett, de nem olyan mértékben, mint az alsé

testben. Az altalanos testalkatnak nem szabad tulsagosan fejlettnek vagy
tulsdgosan szikarnak lennie, némi ténusossaggal, de nem csikozassal kell
birnia— nem lehet olyan széraz, mint a néi FIGURE vagy PHYSIQUE kategdria.

AZ EV MASODIK FELEBEN TOVABBI KET VERSENYT RENDEZUNK:
OKTOBER 21-22.| HUNGARIAN ELITE TOUR- BUDAPEST
OKTOBER 28-29. | INBA/PNBA EUROPEAN CHAMPIONSHIP- BUDAPEST

Terunk mindnkit szeretettel!
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A raknak ritka
betegségnek kellene
lennie.

A raksejtek kijatszak a szervezlink
bioldgigjat azzal, hogy a glikozbdl
(cukorbdl) nyerik az energigjukat,
nem az oxigénbdl, - a kutatok
pedig most feltartak, hogyan
csinaljak ezt.

a rak titkat

A raksejtek egyfajta ,erémd” molekulat tartalmaznak, a
P13-kindzt, ami kommunikatorként mikodik a betegség
kezdetén. A molekula a daganatsejtek metabolizmuséban
vesz részt, ezért nem vették eddig még észre a tuddsok,
ugyanis a rék jelzéfunkcidira koncentraltak. Amikor a
Memorial Sloan Kettering Rakkutatd Kézpontban a rékos
sejtek anyagcsere-folyamatait kezdték el megfigyelni, gy
taléltdk, hogy a P13 fontos szerepet jatszik a sejtek néve-
kedésében. Ennek megértése megnyithatja a kaput olyan
mas rakterapidk felé, amelyek a betegség anyagcseréjére
koncentralnak.

A tudésoknak a kirakdés legtobb darabja rendelkezésre allt
mar évek ota, midta Otto Wartburg német fizikus felismerte,
hogy a rakos sejtek — ellentétben az egészségesekkel —
a cukorbdl és nem az oxigénbdl nyerik az energidjukat.
A daganatsejtek a cukor elégetése helyett erjesztik azt, az
energia javat a kiaknazatlan glikézban hagyva.

A P13-kindz egy kulcsfontossagu jelzémolekula, ami az
anyagcsere-folyamat ,féparancsnokanak” tekinthetd, —
magyarazzak a tuddsok.

Amikor az Ugynevezett Wartburg-hatés beindul, a P13
életre kel, hogy segitse a réksejtek osztédasat és szoro-
dasat. ,Olyan ez, mint a féparancsnoknak egy megafont
adni a kezébe”- tette hozza Ming Li. kutatd. A rék teljes
berobbanasédnak a kivaltéja, amikor egy enzim, a laktat-de-
hidrogenaz-A (LDHA) véalaszolni kezd a P13 aktivitasara.
Egerekkel végzett laborkisérletek soran dr. Li. és csapata
felfedezte, hogy az LDHA nélkili T-sejtek nem tudtak
fenntartani a P13 aktivitédsat, igy a rak sem teljesedett ki.
S hogy a Wartburg-hatas kore bezaruljon, a P13-nak aden-
ozin-trifoszfatra van sziksége, ami a sejt energiaszallitasat
biztositja, és az Otto Wartburg altal 1930-ban azonositott
folyamat terméke. Az LDHA aktivitdas megfigyelése lehet
az Ut az onkologusok szamara a rék legyézéséhez, allitjak
a kutatok.

Photo from pixabay.cor
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MILYEN A

JO MINOSEGU
FEHERJE?

CFM 'y Pro CFM V' ey Pro CEM \\ iy Pro

Exira BCA Y

* Nagyon kellemes iz( és kdnnyen oldddod
* 94%-0s fehérjetartalmu

* Laktdz, glutén, aszpartdam mentes
 Cukormentes

« Emésztd enzimeket tartalmaz

« Extra BCAA tartalommal rendelkezik

EN EZT A MINOSEGET AJANLOM!
PROBALD KI TE IS!

www.drvit.shop.hu
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NEV: GYULAI KRISZTIAN
ELETKOR: 28

LAKHELY: BUDAPEST

VERSENY

TESTSULY: 86 KG

LEGJOBB
HELYEZESEK:
FITNESS VILAGBAJNOKSAG 2.
EL SALVADOR 2015.
ARNOLD CLASSIC 1.
SPANYOLORSZAG 2016.
NATURAL FITNESS OLYMPIA 3.
LAS VEGAS 2019.

SZPONZOR: DR.VIT NUTRITION,
VIWA VITAMIN WATER,
DRAGONRAW CBD OIL

MD ORVOSI KOLLAGEN,

MUNKAHELY, ) i
FOGLAKOZAS: SZEMELYIEDZO,
TAPLALKOZASI TANACSADO

HOBBY, S
SZORAKOZAS: TURAZAS
KEDVENC FILM:TUL A CSUCSON

v

U
QK

GYULAI

KRISZTIAN

INBA PRO SPORTOLOT,
VERSENYFELKESZITO EDZOT
KERDEZTUK A NATURAL SPORTROL
FS A VERSENYFELKESZULESROL.

FW: Taldn az egyik legfontosabb kérdés, hogy
szerinted egy valéban naturdl sportolé, aki soha
semmilyen anabolikat nem hasznalt, mennyi idébe
telhet, mire versenyzésben gondolkodhat?

Krisztidn: Azt tudnunk kell, hogy rengeteg mindentdl fligg.
Altaldnossagban, hogy mibél kezd el a sportolé alapozni.
Gondolok itt a testi adottsdgokra, genetikdra. Nem utolsé
sorban nagyon fontos a belefektetett munka az edzésbe, illetve
ami taldn nehezebb az pedig a megfelel6 étkezés. Ha mindent
betartunk, ha megfeleléen allunk hozza, és ha a versenyig ez
a fé célunk, ami a szemiink elétt lebeg, akkor azért 12 hdnap
alatt oda lehet érni az élbolyba. Igy latatlanban nem teszek
klilonbséget férfi és né kozott, mert ha mindent megtesziink,
akkor oda fogunk jutni ahova szeretnénk, néként és férfiként is.

Fw: Ha meg kellene fogalmaznod, hogy mi a
kiilonbség a natural testépités és mas ,,nem natural”
szovetségek versenyei, versenyzé6i ko6zott, mit
tartanal fontosnak kiemelni?

Krisztian: Natural versenyen nem tud akkora kiilonbség lenni
2 versenyzd kdzott, mint a nem natural versenyeken. Gondolok
itt f6leg izom méretekre. Naturdl versenyen is a szélkasabb,
definidltabb izom éltal érettebb lehet valaki, ami elég latvédnyos
klildnbség lesz azzal szemben, aki csak ,késziilgetett”. Viszont
kijelenthetem, hogy az 1. helyezett és a 6. helyezett is valé-
szinlileg L-es pdlét visel a hétkdznapokban.©



FW: A hozzaérté szemii pontozébirék vajon
észreveszik-e, hogy valaki kemikalidkat hasznal?
Mibdl latszik ez a véleményed szerint?

Krisztian: Eszre kell, hogy vegyék. Ezért nevezziik 8ket hozzé-
érté birdnak. Egy natural versenyz8 nagyon szépen le tudd
széradni, de hatalmas izomtomegre nem fog tudni szert tenni.
Ha latvdnyosan nagy az izomtomege, irredlis a szarazsag,
erezettség, esetleg latvanyosak a bdr problémak (csinyabb
pattandsok, repedezett bér, stb.) az gyanura adhat okot.

FW: Ma mar szdmtalan versenyt és versenyzét latha-
tunk a k6zosségi médiakban, akik szinte az egész
évet végigversenyzik. Ha doppingmentesen késziil
valaki, akkor ugyan ezt az utat végig lehet csinalni
ugy, hogy évi 6-8 versenyen elinduljon?

Krisztian: Ha a naturdl versenyzd képes ekkora aldozatot hozni
az évi 6 versenyért, akkor lehet. De nyilvan nem fog tudni mind
a 6 versenyre maximalisan felkesziilni és a legjobb formdjat
megmutatni. Korilbelll évi 1, 2 versenyen lehet csticsformat
hozni és mar az is nagy feladat naturdlban. Hosszltavon
nyilvdn nem kifizet6dé.

FW: Tudndl némi tanacsot adni, hogy hogyan tud
valaki viszonylag kevés izomvesztéssel bekésziilni
egy versenyre? Milyen edzésmédszereket ajanlanal?
Mire figyeljenek a taplalkozasban, a diétazas alatt?
Fontos-e az étrend-kiegésziték hasznalata?

Krisztian: Nagyon sok minden kell hozza. Megdfeleld étrend az
elsd. Figyelni kell a fehérje, zsir, szénhidréat bevitelre/ardnyokra.
Nyilvdn ez személyenként véltozik. Magasabb fehérje bevitel
az kiemelten fontos. Szénhidratra, zsirra ki hogy reagdl az mas
kérdés. Fontos szempont, hogy a versenyre késziilé személy
mit dolgozik, mennyit tudd naponta pihenni. llletve, hogy
megkapja-e a tdmogatéast parjatdl, munkahelyétdl, csaldd-
jatoél. Idegesen élve, napi 8-10 dra fizikai munkaval nem lenne
kénnyl feladat, inkdbb lehetetlennek mondandm. Egyen-
sulyt kell teremteni az edzés, pihenés és a magdnélet kozott.
Ha nincsenek egyensllyban ezek a dolgok akkor az izom-
vesztés garantdlt. Egy j6 minéségl tomegnoveld iddszakot
kovetne egy szalkasitd idészak. Egyenes sorozatok, erdlte-
tett ismétlések, szuperszettek, esetleg triszettek,- idészaknak
megfeleléen haszndlva. Nagyon fontosnak tartom a tapldlék-kie-
gésziték hasznalatét, szovetségtdl verseny tipustdl fliggetlendil.
A versenyz8 személy szamdra egy hiteles edzével konzultélva,
beszélje meg a teenddket.

K&sz6nijlik az interjut!
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OVATOSAN ES
FIGYELMESEN
VASAROL)J!

Aszpartam

Ezt az édesitészert 1974-ben kezdték hasznaini az élel-
miszeriparban. Ezt a cukorndl 200-szor édesebb ,adalé-
kanyagot” elsésorban diétds élelmiszerekben és uditdita-
lokban haszndljdk édesitésre, cukor helyettesitésére, és
viszonylag hamar erés tiltakozdsokat valtott ki a taplal-
kozdstudomdny jeles alakjaibdl, mivel egyes kutatdsok
szerint akdr fliggdéséget is okozhat. Rendszeres fogyasztsa
szamos veszélyt jelenthet egészségiinkre, mégsem sike-
rllt szdmdznlink a konyhdbdl és az élelmiszeriizletekbdl.
Az aszpartdmmal ma tobb mint 6000 kilonféle élelmi-
szerben és Udit6italban taldlkozhatunk, és emellett lega-
ldbb 500 gydgyszeripari készitmény 6sszetevdi kdzott is
szerepel. Evente vildgszerte 15 000 tonna aszpartdmot
allitanak eld.

Ma mar bizonyitott, hogy az aszpartdm az
immunrendszerre és az idegrendszeriinkre
is kdros hatdssal lehet.

A kutatasok szerint ez az édesitd csokkenti a vizelet savas-
sdgat, ami miatt ndveli a kilonféle fertézések kialakula-
sdnak esélyét. Fogyasztdsa olyan személyekre is veszélyt
jelent, akik velesziletett anyagcserezavarokkal kiizdenek.
A ragcsalokon végzett laboratériumi kisérletek arra utalnak,
hogy a nagy mennyiségben fogyasztott aszpartdm, negativ
hatdssal van az idegrendszerre, sét, akar agydaganat kiala-
kuldsédhoz is vezethet.

Egy 2008-ban végzett kutatds, melyet a Dél-afrikai koztar-
sasdgban végeztek, azt latszik igazolni, hogy az aszpartdm
fogyasztdsa Osszefligghet kiilonb6z6 mentdlis betegsé-
gekkel, érzelmi és tanuldsi zavarokat okozhat. A kutatas
sordn kiderlilt, hogy a szervezetbe keriil§ aszpartdm
médosithatja az aminosavak metebolizmusat és a fehérjék
szerkezetét, sét az idegrendszer miikodésére és a hormon-
haztartds egyensulyédra is hatdssal lehet. Mivel perdénté
bizonyitékok ,nem éllnak rendelkezésilinkre”, az aszpartdm
fogyasztdsa tovébbra is engedélyezett.
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Elelmiszer
osszetevok,

melyeket nem art,
ha kerllsz.

Tartosito-
szerek

A tartdsitészerek ma szinte minden élelmiszerben megtalal-
haték. Ezzel taldn még nem is lenne nagy gond, hiszen pl.
a sét, az ecetet az emberiség mar évezredek 6ta hasznélja.
A mai tartésitészerek nagy részét azonban mesterséges
vegyliletekbdl allitjdk eld, melyek egy része nem veszély-
telen.

UditSitalokba és gyiimdlcslevekbe rejtve

A natrium-benzoat (E211) egy olyan tartésitészer, mely
tobbek kozott édesitett Uditditalokban, gylimdlcslevekben
és savanyusagokban is eléfordulhat. Laboratériumi vizsga-
latok szerint a natrium-benzoat olyan szabadgyokok kiala-
kulasat serkenti, amelyek a nagymértékl alkoholfogyasz-
tdshoz hasonlé sejtkarositd hatdssal vannak. Ezeknek a
szabadgyokoknek a hatdsara a sejtek mitokondriumai
és egyéb sejt-szervecskéi kdrosodnak és a sejtek nem
képesek megfeleléen mikddni. Ez tobbek kdzo6tt olyan
neurodegenerativ betegségek kialakuldsdhoz vezethet,
mint példaul a Parkinson-kdér. Emiatt egyes szakemberek
gyerekeknek nem ajanljdk az udit6italok nagy mennyi-
ségben valé fogyasztasat. Bar ezekkel az eredményekkel
a vezet6 egészségligyi és élelmiszermindségi szervezetek
nem értenek egyet (!), a gyerekek szamdra készitett tdit6i-
talokbdl a natrium-benzoatot egyre tobben kezdték kivonni.

Akar fliggdséget is okozhat?

Manapsag hasonldan negativ a megitélése a natrium-gluta-
matnak (E621) is. A szakemberek véleménye szerint az élel-
miszerek izének javitdsa mellett figgéség kialakulaséhoz is
vezethet. A gydrtdk szdmdara ezért 10 kilogrammnyi termék
eléallitdsa sordn minddssze 9 grammnyi natrium-glutamat
haszndlata engedélyezett. A tartdsitoé-, és izfokozdszer
fogyasztasanak karos mellékhatasait a szakemberek mar
évtizedek 6ta vitatjak. Az arra érzékeny személyeknél nyaki
és hatfajast, gyengeséget, fejfjast, szapora szivdobogast
okozhat. Egyes kutatdsok szerint pedig akar a tdlevésben is
szerepet jatszhat. A WHO hivatalos kutatdsai viszont ezeket
a mellékhatdsokat nem igazolték.



Az elmlult évszazadban a vegyészek kozel
25 millié uj vegyi anyagot fedeztek fel,
igy nem csoda, ha az emberi szervezet
napi szinten elképeszté6 mennyiségu
mesterségesen létrehozott vegyiilettel
keriil kapcsolatba. Az élelmiszeripar-
ban hasznalt mesterséges vegyiiletek
zomében biztonsagosan fogyaszthatok
ugyan, de vannak olyan adalékanyagok,
melyek fogyasztasat nem art, ha korlatoz-
zuk, vagy akar teljesen keriiljiik.

Flistos probléma

A natrium-nitrit (E250) az élelmiszeriparban kettds célt
szolgal: egyrészt élénkebbé, tartésabba teszi az élelmi-
szer szinét, valamint hus- és halételek esetén meggatolja
a Clostridium botulinum nevi{ baktérium elszaporodasat,
amely a botulizmus nevl mérgezésért felelds (ez a jo hir).

A gyomorba kerlilt nitritekbdl és az ott jelenlevé fehér-
jékbdl hé és savas kornyezet hatdsdra kadros nitrézaminok
képzédhetnek, melyeknek rakkelté hatdst tulajdonitanak.
Eml6ésoknél mérgezést, nagyobb mennyiségben akdar halalt
is okozhat. Patkdnyok esetében az 50%-0s haldlozdsi ardnyt
180mg/testsulykilogramm valtja ki, embereknél pedig a
haldlos adag egy 65 kg-os személy esetében 4,5 gramm.
Az Eurépai Unidban csak konyhaséval keverve haszndl-
hatd, ahol a natrium-nitrit az elegy csupdn 0.6%-at teheti ki
és csak rézsaszinlre festve a mas vegyiilettel valé Ossze-
téveszthetéség elkeriilése érdekében.

Az élelmi-
szeripari
szinezekek

Az élelmiszeriparban hasznalt szinezékek szerepe egyér-
telmd, - a vasarldk szdmdra vonzdbba teszik az adott élel-
miszereket. Statisztikdk szerint az elmult 50 év folyaméan
500%-kal nétt haszndlatuk és zomében a gyermekek
fogyasztjak Sket (cukorkék, édességek, uditbitalok forma-
jadban). Ma mar az egyszerl pékaruk és a halak el6készité-
sekor sem maradhat ki ez a |atvdnyfokozé.

TARTOSITOSZEREK-
ASZ-

PARTAM E621

JE132
TARTOSITOSZEREK-

Rettegett
” E-k”

A kutatdk kordbban elsésorban az E 132 vagyis az indigotin
nev( kék szinezékkel foglalkoztak, melyrdl kiderilt, hogy
akar agydaganat kialakuldséaval is dsszefliggésbe hozhatd.
Az allatkisérletek ugyanis azt igazoljdk, hogy amely &llatok
hosszabb idén &t fogyasztottdk, ott gyakoribb volt az agyda-
ganat kialakuldsa.

Nem sokkal biztatébb a helyzet az E 127, ismertebb nevén
az eritrozin hasznalatakor sem. (A k8szénkatranybdl mester-
ségesen elbéllitott voros szinezék). Laboratériumi kisér-
letek sorén a him patkdnyoknal pajzsmirigyrak kialakuldsat
igazoltak, ami kovetkeztében az USA-ban 1990-ben ezt a
szinezéket betiltottak. Késébb, ,Ujabb kutatdsok utan” djra
engedélyezték a forgalmazasat, de a népszerlisége elvesz-
tése utan, kevésbé hasznaljak. Eurépéban ,csupan” koktél-
cseresznye és meggykonzerv elballitdsakor alkalmazzak.
Egyes helyeken a kutyaeledelek, fogkrémek, sét, gydgy-
szerek Osszetevdi kdzott is megtaldlhatjuk.

E102-t6l akdr asztma, vagy ADHD?

Tobb szakember gy Vvéli, hogy a tartrazin (E102) nevli sarga
szinezék, a szervezetiinkben akar erds allergias reakcidkat
is kivalthat, s6t asztmat, vagy ADHD-t is elSidézhet. Az aller-
gids reakcidkra elsésorban azok hajlamosak, akik az aszpi-
rinra is érzékenyek.

15






HIVATALOS SZAKMAI ES NEMZETKOZILEG IS
ELFOGADOTT WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELY! EDZO KEPZES

FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES

GERINC TRENER KEPZES

MIERT MINKET VALASSZ?

MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST
SZEREZHETSZ

MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ
MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK
MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK

MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK

MODSZERTANAT

MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT
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S
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NUTRITION

PLASMA NO MAX

AZ IZMOK JOBB OXIGENELLATASERT,
AZ EREZETTSEG ES AZ ALLOKEPESSEG FOKOZASAERT.

EXTREM EROS EDZES ELOTTI NITROGEN-OXID FOKOZO
FORMULA, MEGADOZISU OSSZETETELLEL.

A DrVit Plasma No Max kifejezetten azon sportolék szdméra lett kifejlesztve, akik nap,
mint nap feszegetik a teljesitményiik hatdrait és valéban élsportolékka szeretnének valni.

Tobb mint 10 féle hatéanyagtartalmaval képes az alléképességi sportoldk, a testépiték,
a kuzdésportoldk, az atlétdk, vagy akar a crossfit-ezék teljesitményét is fokozni.

A termék fébb 6sszetevoi kozott megtaldljuk a niacint, a citrulint, az AAKG komplexet,
a tirozint, a koffeint, a ginsenget, stb

Ez a forradalmian Uj fejlesztés(i NO fokozd, mely természetesen stimuldlja a szervezet
noévekedési hormon szintjét, nemcsak az edzés hatékonysagat, az energizalast javitja,
hanem erételjesen befolydsolja az izmok vérellatdsat, csokkenti az izmok savasoddasat
és javitja az lloképességet is.

Nac Y M- slycine
Plasma NO Max il

i rulline
el | vrosine
ARG Calfeme

ki rana

GR FACTOR

A NOVEKEDESI HORMON
SZINTJENEK EMELESEERT

ES AZ [ZULETEK
VEDELMEERT!

Arginin-AKG-t, Kollagént és
Glicint nagy dézisban tartal-
mazé folyékony étrend-kie-
gészit. Az Arginin és a Glicin
aminosavak természetes
moédon emelik a szervezet
sajat novekedési hormon
szintjét, igy javitva az izomto-
nust, gyorsitva a regeneraciét
és a zsirégetést. Segiti csok-
kenteni a kiiléonb6zé gyullada-
sokat. Bizonyitottan szerepet
jatszik a Kreatin szintézisében
(ATP), ezért sportolék szdmara
kifejezetten ajanlott az alkal-
mazdasa. Tdmogatja az izmok
egészséges novekedését és
a katabolizmus gétlasat. Javitja
az alvds minéségét. A kollagén
az intenziv izileti regenera-
ciés hatédsan kivil elésegiti a
bdr egészégét, rugalmassagat
fenntartani.

Nemcsak sportoléknak ajan-
lott a fogyasztdsa. Minden-
kinek javasoljuk, aki fizikailag
nagyobb terhelésnek van
kitéve, aki természetes médon
szeretné fokozni a sajat
névekedési hormon szintjét.
Akik szeretnék meggyorsitani
a mindségi izomtémeg nove-
|ését, a regenerdcidt és a zsir-
égetést. Vagy, akinek a szerve-
zetében gyulladds van (még ha
csak az erés edzésnek koszon-
hetben is). Az alvasminéség
javitésdra is alkalmazhatd.

www.drvit.shop.hu




A HOLGYEK
EGESZSEGEERT

b HOGY
E§ J(,)BB ¥ »AZOK A NEHEZ NAPOK?”
KOZERZETEERT! KONNYEBBEK LEGYENEK!

A baratcserje a néi hormonalis egyensuly egyik legjobb
barétja.

Ez a novényi hatdanyag, melyet évszdzadok ota alkalmaznak
hormonhaztartdssal kapcsolatos négydgydszati panaszok
esetén,- tobb szempontbdl is jétékonyan segiti a ndi szervezet
mukodését:

' ' gorcsok és a hangulatingadozas enyhite-
‘egyensuly természetes visszaallitasaban
netek csillapitasaban.

Segit a menstrt
sében, a horm
és a premenst

Milyen mechanizi févén segit menstruacios panaszok
esetén? .

A menstruaciés zavarok €s a teherbeesés elmaradasa mogott
gyakran hormondlis za arok, a prolaktin szintjének megemel-
kedése, vagy az 0sztrogen-progeszteron szint felborulasa
all. Kutatdsok eredményei alapjan a baratcserje ezekben az
esetekben segitheti el0'atermeszetes hormonegyensuly vissza-
allitédsat hatdanyagai réven.

Kiknek segithet?

Mindazoknak, akik a kovetkezo problémakkal kiizdenek,
segithet a megfeleld életmodkiegeszitésekent:

.

Fajdalmas menstruacié = gorcsok a hasban, fesziilés (vagy
fajdalom) a mellben.

Premenstrudlis tiinetek kialakuldsa (fajdalmak, levertség mar
a menstruacié elétt napokban).

Rendszertelen a menstruacioés ciklus.

.

.

Hangulatingadozas, erételjes, akar depresszidig fokozddo
rosszkedv a menstrudcié elétt és alatt.

.

Termékenységi problémak.
Alvészavarok, koncentraciés problémék a menstrudcié ideje
alatt.

.

Pattanasok, haj fokozottabb zsirosoddsa a menstruéacié alatt.

Magas prolaktin-szint, alacsony progeszteron-szint okozta
problémak.

Klimax okozta tlinetek (héhulldmok, fejfdjas, alvdszavar).

Tudnivalok a Woman’s Ballance (baratcserje) kapszularol
« 100 % novényi termék

« Gyogyszer-tisztasdgu korilmények kozott készitve

« Gyors felszivédas, maximalis hatékonység.

» Minden allergéntdl mentes.

Adagolas:

WOMAN'’S BALANCE

BARATCSERJE- VITEX AGNUS-CASTUS

Felnétteknek napi 1-2 kapszula javasolt, lehetbleg kozvetlenil étkezés elétt,
b6 folyadékkal. 2 hdnapon keresztlil maximum napi 2 kapszula javasolt, majd

2 hénapon keresztil napi 1. Egyéb gydgyszeres kezelés, hormontartalmu készit-
mények szedése mellett kérje ki kezel6orvosa tanacsét.
Terhesség alatt szedése nem javasolt, kivéve, ha szakorvos rendelkezik réla.

©
@

A terméket itt éred el: www.drvit.shop.hu
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iRTA: BUDA HELGA
Gyakorlati oktato,
Pszichologia-,
sportpszichologia tanar

Mielbtt beléptem volna az edzdék
vildgaba, tudatosan késziltem erre
a hivatasra. Mar az iskola — Weider
Proffesional Fitness Trainer —
kivalasztasa is ennek szellemében
tortént és a tanulmanyaimat is
ennek jegyében folytattam, igye-
keztem minél mélyebb és szerte-
dgazobb ismeretekre szert tenni.

A végzettségek megszerzése
utan sem éreztem, hogy ,kész”
lennék, azaz felelésséget tudnék
vallalni mas emberek testi, lelki,
szellemi jolétének fejlesztéséért.
Ezért tovabbi egy évet szantam
arra, hogy a tanultakat sajat szer-
vezetemet kiismerve alkalmazzam,
és ezdltal megtapasztaljam, hogy
hogyan reagdlok az egyes edzés-
modszerekre, a bevitt tapanya-
gokra és taplalékkiegészitdkre.
Tovabba - Szécsi David iranyita-
saval - a versenyzésben is kipro-
bdltam magamat, mert Ugy véltem,
hogy ezen tapasztalatok hianyaban
nem lehetek elég hiteles.

Mit is
jelent
edzonek
lenni?

Nem csupan sulyfeleslegtél
megszabaditani embereket,
nem csupan szép formakat,
izmokat épiteni, ez annal
sokkal tébb. Edzének lenni egy
szolgalat.

Az emberek ugyanis tervekkel, elvarasokkal érkeznek
hozzad, és lUgy vélik, szdmukra te vagy a megoldas a
céljaik elérése felé vezetd Uton. A megoldés azonban
valéjdban bennik rejlik, a motivaltsdgukban, akaratere-
jukben, kitartdsukban. Ezért olyannak kell lenned, mint
egy tars, egy tanitd, aki elmondja, megmutatja, mikor,
merre, milyen dtemben kell, lehet haladni ahhoz, hogy a
kit(izott célt elérhesse. Ha csbkkenne a motivacidja, vagy
a kijeldlt utat elhagyva néha egy cséabitd kis dsvényre
tévedne, neked kell tudni, mivel lelkesitheted, hogyan
terelheted vissza.



A motivalé eré beléled fakad: mennyire tudsz példakép lenni, mennyire
vagy erés személyiség, mennyire vagy elszant a vendéged irdnyaba, azaz
mennyire érzed magadénak az 6 céljait, az 6 fejlédését, és nem csak abban
az egy-masfél 6raban.

Szdmomra az edzéstartds nem egy feladat, hanem egy olyan program,
amelynek sordn a vendégemmel egy lathatatlan, szellemi és lelki burkot
vonunk magunk koré, igy semmi sem vonhatja el a figyelmiinket, érezzik a
testlinket, azt 6sszehangoljuk az agyunkkal és a lelklinkkel. Kiiktatva a ktilsé
tényezdbket, ,lerdzva” a napi rutin okozta fesziltséget, csak a célokra és az
edzésmunkara koncentrdlva érjik el a legmagasabb szintl edzéshatést.

Vallom és munkdm sordn tapasztalom is, hogy ezek az elvek miikédnek,
és a vendég - edzé kozotti kapcsolat ezaltal egy kiilonds szimbidzissa
alakulhat.

Jol példdzza ezt az a torténet, amely az edzdi hitvalldésomat tovabb erdsitette.
Egy vendégem megtisztelt azzal, hogy meghivott az eskiivéjére. Azonban,
mint kiderilt, nemcsak hivatalos, hanem kivélasztott is voltam, hiszen mikor
a mennyasszony a vendégekhez szélt, mindéssze harom emberhez inté-
zett Gizenetet. Legnagyobb meglepetésemre én is koztiik voltam. Igy hang-
zott a hozzam intézett, de taldn valamennyi jelenlévének sz6l6 gondolata:
»Helgi sok mindenre megtanitott. Megtanitott arra, mi az, hogy kitartas, és
arra, hogy mindenért kiizdeni kell”. Nagyon boldog és biiszke voltam, Ugy
éreztem, hogy az edz6i munkdm révén nem csak a vendégem mindenki 4ltal
elismert forméjanak, hanem gondolkodasanak, személyiségének valtoza-
sdhoz is hozzajarultam.

Edzéként rendkiviil fontosnak tartom, hogy at tudjak adni abbdl az életér-
zésbdl, amit az edzés jelent szdmomra és ezen keresztil példat mutassak
nemcsak a kiilsémmel, hanem a kitartdsommal is, mert nekem szintén minde-
nért meg kellett és meg kell kiizdenem. igy azonban az eredmény sokkal
értékesebb lesz szamunkra.

Az edzd8i munkdm sordn sokféle embert, ezen keresztil kiilonféle életutakat
ismerhettem meg. Volt, hogy latatlanban ,egyltt” dolgoztam a pszicholé-
gussal, hogy egymast ugyan nem ismerve, de kdzosen sikerre vigylk egy
ember nehézségeinek a megoldasat.

A vendégeink a munkdank sordn bizalmat szavaznak nekiink, rank bizzak nem csak
a testiiket, hanem a lelkiiket is, bepillantast engednek az életiikbe.

Szerezhetnek nekiink 6romot, okozhatnak bénatot, lelkesedésiik minket is lelke-
sithet, és a kozosen elért eredményeknek kdszénhetben erésodd onbizalmuk
minket is megerdsithet abban, hogy amit tesziink, azt jol tessziik. Tovabba felisme-
résekre, Onismeretre tehetlink szert, igy fejlédhetiink mi is altaluk. Minden vendé-
glink més és mds impulzusokkal tolt fel bennilinket, energiat kaphatunk téliik, hogy

naprél-napra jobb edzévé, jobb emberré valjunk.

Amikor a Weider Proffessional Fitness Trainer edz6képzében a leendd edzdket
sportpszicholégidra oktatom, ezt az edzdéi attit(idot, ezeket az érzéseket, tapaszta-
lasokat igyekszem atadni, hogy olyan edzékkeé véljanak, akik méltok erre a hivatasra,
méltdk arra, hogy emberekkel foglalkozzanak, és ezt felel6sséggel tudjak vallalni.

Ez az én hitvalldsom, melyet szeretettel ajdnlok
leendé edzének!

figyelmébe minden edzének és

21



Mit kell tudnunk

a vashianyrol s
tineteirol?

A vas nélkllozhetetlen az élethez. Esszen-
cialis asvanyi anyag, ami azt jelenti, hogy a
szervezet nem képes eldallitani, csak kulsé
forrasokbol tudja fedezni (illetve Ujrahaszno-
sitja a szervezet, a lebomlo vorosvérsejtekbdl,
hiszen az életciklusuk rovid, mindossze

120 nap.) Ezért a megfeleld taplalkozas
fontos a vashiany elkerulése érde-
kében.

A vas a szervezet szamara
nélkiilozhetetlen elem, mert

Vas f6leg a vorosvértestekben taldlhatd, egészen

biZtOSIItja az oxigén eljutéSét pontosan a hemoglobinhoz k&tédik és széllitja az
A . W oxigént, de megtaldlhaté a myoglobin fehérjeszer-
a Se_]tekhez, vagyis a hlanya kezetében is, mely az izmokban taldlhatd, és azok

anyagcseréjéért felel.

komoly problémakat okozhat.
” q q A vér szinét is a vas oxidacidjanak mértéke adja.
Nem egyszeru felismerni a Az oxigénben dus vér kissé vilagosabb, mig
VaShiényt, hiszen kezdetben még a széndioxidban gazdag vér soététpiros szind.

A vas igazan fontos szerepe abban rejlik, hogy

a vérképen sem |étSZik, réadésul ezen, gazok megkotésében, széllitdsaban vesz részt,
oc 2 o q igy létfontossagu az élet fenntartasaban.
egyes tunetekrol nem is tudjuk,
. A vas fontos nyomelem, szervezetlinknek nagy szik-
hOgy erre is utalhatnak. sége van ra, az oxigénfelvételhez. Idedlis esetben a

néknek naponta 15 milligrammra, a férfiaknak 10 milli-
grammra van sziiksége.

Mivel a vas elengedhetetlen a vérképzéshez, igy a hidnyéban
a szervezet nem képes megfelelé mennyiségl vorosvértest
el6dallitdsara, tehat vashidnyos vérszegénység lesz a kdvetkez-
ménye. A vasat a szervezet vérzéssel, a bér hdamlaséval és a bél nyal-
kahartydjanak levélaséval vesziti el. Gyulladas, krénikus vagy daganatos
betegségek esetén az immunrendszer nem engedi a vas felszivo-
daséat a vékonybélbdl. A n6k a menstruécid miatt nagyobb arédnyban
klzdenek a vashidnnyal, és emiatt a vashidnyos vérszegénységgel is.
A terhesség sordn a magzat fejlédése miatt is megnd a vas irdnti igény.
Hidnyaban akar komoly gondokkal is szdmolni kell a magzat fejlédése
szempontjabdl.
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Mik lehetnek a vashiany tiinetei?

A vashidny tlinetei kozott az ismertebbek a sdpadtsédg, a faradékonysag, a gyengeséq, fizikai és szellemi terhelhetéség csokke-
nése, alvaszavar. Sokszor a vashidnyos ember még megfelelé alvdsmennyiséggel is folyamatosan faradtnak, kialvatlannak érzi
magat.

Kevesen tudjék, hogy a vashidnyra utalhat az is, ha sokszor f4j a fejiink, mert az agy nagyon érzékeny az oxigénhiényra. Erdemes
a vashianyra gyanakodni annak is, aki erételjes hajhullassal taldlja szemben magat, mivel a rosszabb oxigén-anyagcsere miatt a
hajhagymak tonkre mennek, és ennek esik dldozatul a haj is. Szerencsére a vas mennyiségének helyredlldsa utdn a hajhagymak
regeneralddnak és a hajhullas is megszUnik.

A heves szivdobogas is jelezheti a vashidnyt, hiszen a sziv a meglévé, akkor mar kevesebb oxigént szallitd vért probalja gyor-
sabban keringetni, hogy a szervezet igényét ki tudja szolgdlni. Gyanakodhatunk a vashidny jelenlétére akkor is, ha a torkunkbban
gombodcot érzlnk, killondsen fizikai aktivitds esetén. Ez persze eléfordulhat érzelmi reakcioként is, de ha tébbszor jelentkezik,
akkor érdemes orvoshoz fordulni. Ugyancsak a vashidny diagnézisdnak lehetéségét erésiti a nyelési nehézség is, a nyelv illetve
a nyelécsé elvéltozésa miatt, amely nem a leggyakoribb tiinet, mégis eléfordul.

VASHIANY

Ezt vérvesztés, fokozott vassziikséglet, csok-
kent vasfelszivodas vagy idiilt vérsejtoldédas
idézheti el6.

Vérszegénység, kovetkezésképp a sejtek kellé
mennyiségli oxigénnel valé ellatasanak zavara
kovetkezik be,

Romlik a vazizmok munkavégzé képessége

Lassul a gyermekek fejlédése, karosodnak
megismerési, emlékezési és intellektualis
folyamataik

Rendellenesség tamadhat a terhesség kimene-
telében (gyakoribb a korasziilés, a kis sziiletési
0 testtomeg, valamint a sziilés utani gyermek- és
I~ = l \ ‘ anyai haldlozas)

Hogyan taplalkozzunk, hogy kelld

mennyisegl vashoz jussunk?

Bér a vas egyes névényekben kifejezetten magas ardnyban van jelen, mégsem ezek az idedlis bevi-
teli forrdsok. A novényi vas felszivédasa ugyanis sokkal rosszabb, mint az allati eredet(ié. Vagyis béar
a spendt, sdska, bogyds gyiimolcsok, bimbds kel, a zabpehely, a lencse és jénéhdny mas novény is
koztudottan gazdag forrdsa ennek a mikroelemnek, mégis nehezen tudunk annyit megenni belélik,
ami fedezi a sziikségleteinket. Emiatt gyakoribb ez a kér a vegetaridnusok korében, igy szdmukra az
étrend-kiegészitoékbdl bevitt vaspotlds gyakran szikséges.

Novényi és éllati eredetl éleimiszerek, melyek magasabb vastartalommal rendelkeznek.

Az allati eredet( élelmiszerek vastartalmanak nagy része a névényi élelmiszerekben megtalalhaté $11 T

vassal ellentétben hemkotésben van. Mig a hem-vas mintegy 15-20, addig a nem hem-vasnak mind-
0ssze 3-8 szazaléka képes hasznosulni. Ezért étrendi vaspdtlas szempontjabdl elsésorban a hidsokat
(pl. borju, sertés, hal), a majat, valamint egyéb belséségeket kell kiemelni.

Sajnos a vashidnyt ritkdn diagnosztizaljak a kialakulds kezdetén, leggyakrabban a kévetkeztében
kialakuld vérszegénységgel egyiitt ismerik fel. A mar vérszegénységet is okozé vashidny viszont jéval
hosszabb kezelést igényel, hisz a vérkép rendezése utdn a szervezet vasraktarait is fel kell tolteni.




zsirégete

iRTA: ARNOLD GERY
IFBB Pro versenyzé
Instagram: @gergelyarnold_ifbbpro

MinOseqi
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Ha mar az el6z6 szamban a miné-
ségi tomegnovelésrdl irtam, akkor
most irok a mindségi zsirégetésrol is
par dolgot. Mivel ezt a magazint nem
»atlagemberek” olvassak, hanem
majdnem mindenki sportol keményen,
vagy hobbi szinten valamit, és féképp
az edzoterembe jaréok meriilnek el
ezekben az olvasmanyokban,- elsé-
sorban nekik fog szolni ez a cikk.



A diéta vagy versenydiéta fogalmat mindenki ismeri.
A kulcsszo mindig is a kaldriadeficit volt. Nem egy nagy
matematika. Egyszer( a képlet, csak meg kell talalni az
egyensllyt, ha minéségi zsirégetést akarunk folytatni.

Ha versenysportol6 valaki, nyilvan a ,befogyés” adott suly-
csoportba, nagyon célirdnyosan és precizen kell, hogy
menjen, elére megtervezett |épésekkel. Beszéljink barmi-
lyen sportagrdl is, szinte mindenhol méas a céll Valahol a
gyorsasag, er6-, alloképesség megtartasa, valahol pedig a
vizudlis kulsd, lepucolt, zsirmentes test latvanya az elsdd-
leges cél, de mindkét esetben a f6 szempont, hogy mini-
malis izomveszteség nélkll torténjen meg a zsirégetés.

Minden sportdgban megvannak a mddszerek és prak-
tikdk erre, hogy a versenyz6 a leheté legjobb teljesitményt
nyljtsa. Abban egyetérthetlink, hogy ma mar a tdplalkozas-
tudomany fejlédése a sport tertiletén 6ridsi szerepet kap,
mind egyéni-, mind a csapatsportoknal kilon szakértdk
koordindljdk ezt, hogy a sportoldkbdl a maximumot ki tudjak
hozni a versenyiddszakra.

Hobbi sportoléknal, féleg az edz&terembe jaroknal a tavaszi
idészak, a ,nyarra készlilés” idészaka a szalkasitas, ha lehet
igy nevezni, - amikor is leker(l a textil. Johet a ,beach body”.
A cél ugyanaz, mint a testépitéknél, egy viszonylag zsir-
mentes forma elérése, adott idészakra, adott idén keresztiil,
a leheté legkevesebb izomvesztés mellett.

Na, de maradjunk a testépitésnél és
nézzik meg, hogyan is kellene ezt
okosan folytatni.

Tobbféle médszer van, amit ma mar alkalmaznak, ha mond-
hatjuk igy. Vannak Ujitdsok is, és vannak drasztikusabb
médszerek, diétafajtdk, amikbe most nagyon nem mennék
bele, mert akkor rengeteget lehetni irni és érvelni amellett,
mi j6 és mi nem, mi m(kodik és meddig, illetve mi az, ami
biztos, hogy nem.

A diéta is személyre szabott dolog kell, hogy legyen, ha
ténylegesen j6 eredményt szeretnénk elérni. Es itt most
edzb8terembe jaré emberekrél beszélnék féképp és nyilvan
a versenyzdk is érintettek ebben a témakorben. En még
mindig amellett vagyok, hogy keressetek egy jo edzét, aki
kompetens a dologban (széles kord tapasztalatokkal), vagy
olyan taplalkozasi szakértét, aki kifejezetten sportoldkkal
foglalkozik. Itt most szandékosan nem irtam dietetikust!
Sajnos, vagy nem, de dietetikustél még egyetlen egyszer
nem lattam olyan étrendet, ami j6 lett volna egy sulyzds
edzést végzé ember szamara, hat még élsportoldnak.
Szdéval nagyon sajnalom, biztos nagyon jok a maguk szak-
tertiletén, csak a sporttéplédlkozashoz nem igazan van sok
kozik, de biztos vannak kivételek amugy, csak 20 év alatt
egyetlen egyszer sem talalkoztam veltk.
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Na de kanyarodjunk vissza az eredeti témankhoz, ha mar
megkértiink valakit, aki koordinélja diétankat. Mi alapjan fog
nekink dsszedllitani egy étrendet?

Mivel minden ember més és mas, fel kell &llitani egy anam-
nézist, amibdél kdrvonalazdédhat, hogy mi a legcélravezetébb
étrend, adott személy szdméra. Vizsgalnunk kell ebben az
esetben mindent; az illeté neme, életkora, magasséaga,
testsllya, csaladi dllapota, munkdja, alvas, fekvés, kelés,
stressz faktorok, edzés mennyisége, ételérzékenység vagy
intolerancia, esetleges sérllések, betegségek, gydgyszert

szed-e, kdros szenvedély, napi rutin, étkezési szokdsok
(ide tartozik a folyadékfogyasztas is) és még sorolhatnank,
- de ez a minimum!

Ezen informacidk birtokaban mar 6ssze lehet allitani egy
személyre szabott étrendet, megfelel6 taplalék-kiegészitd
tdmogatassal, a gyorsabb cél elérése érdekében.

Minél kevesebbet mozog valaki, ez annal nehezebben kivi-
telezhetd. De ha heti 4-5x lejarunk a terembe, az mar egy
gyors és j6 eredmény elérésével kecsegtet. Versenyzdk
esetében ez sokkal kiszamithatébb és koordinalhatébb
feladat, de a végeredmény is latvanyosabb.

Megfelelé mindéségli és mennyiségl fehérje-, szénhidrét-,
rost-, és zsirforrdsokat alkalmazunk a nap folyaman
4-5 étkezéshez elosztva 4ltaldban, megfeleld mennyiségd
folyadékbevitel mellett. Az étkezések a napi rutin részévé
kell, hogy véljanak, igazodnak az illetd szokésaihoz (kelés,
fekvés, edzés idépontja példaul).

Nyilvan itt nem a kaldria bevitel lesz a kulcs, hanem sokkal
inkdbb a makrok (fehérje, zsir, szénhidrat, rost) megfeleld
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elosztasa. Hiszen egy napi 1500 kcal-as étrendet 6ssze
tudok éllitani agy is, hogy van benne csoki, esetleg Mcdo-
nalds, (mert ,belefér”), de dssze tudom allitani Ugy is, hogy
mindségi tdpanyagokat hasznalok, alacsonyan tartva a
szénhidratot és a zsir mennyiségét. Nagyon nem mindegy.
Sokszor lattam telefonos alkalmazéasokat (amik ,nagyon
JOk”, és jol kovethetbek), ahol az adott napi kaldria bevitel
a cél, és mutatjdk ugyanlgy a makrokat is. Aztan jonnek
a kérdések, hogy csak 1800 kcal megy egy nap €s nem
fogyok semmit, hogy lehet ez? Aztan elég rapillantani, szén-
hidrat 150 g, zsir 85 g napi szinten, az is nagyrészt az este
folyaman. Természetesen, nem hal és z6ldségbdl biztositva.
Ezért torekedni kell a mindségi tdpanyagbevitelre, megfe-
leld makré elosztas mellett.

Hangsuly a tdpldlkozasnal is a minéségen van! Arrél nem
is beszélve, hogy ha teljesen kizarjuk az étrendinkbdl az
egyszer( cukrokat, a tartésitoszereket, édesitéket, egy
|[épéssel elérébb kerlliink az egészséghez vezetd Gton.

Felejtstk el az 1000 kcal vagy ne adj isten 500 kcal-as
diétékat, vagy inkdbb koplaldst, ami gyors fogyés lehe-
téségével kecsegtet, mert utdna jon a jojé szindréma.
A mindségi zsirégetésnél, heti fél, maximum 1 kg fogyas,
ami normalis, de inkdbb maradjunk a heti fél kilogrammnal.




Az igazan szembet(iné kuldnbség a j6 szakemberek kozott, ha A KOVETKE26 KEPZES

az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok

kiilonbozé fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfelelé szaktanacsot IDOPONT-'A:

tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre

vonatkozéan. 2022, Majus 07-08-14-15.
Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi- MAJD EZT KOVETOEN KETHAVONTA

szerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait, a legjobb
és legtjabb fogyokuras, diétas modszereket. Megismerheted a

taplalékkiegésziték széles valasztékat és azok szervezetiinkre A KEPZES AKCIOS ARA:

gyakorolt hatasat, valamint a sportoldk teljesitményfokozasat. 59 o o o FT
|
[ |
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Szabo Katalin: +36 70 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu




iRTA: RAKOCZI GABI
Elelmiszer-és
egészségtudomanyi szakérté,
mozgdasterapeuta,
doktorjeldlt.

Az oregedes
hatasa...

Az dregedés és annak késleltetése manapsag

egyre inkabb foglalkoztatja a tuddsokat.

Az id&skor és az azzal jaro betegségek ijesztben

hatnak a fiatal nemzedékre, a kérdés az, melyek

azok a folyamatok, amelyek elkerllhetetlenek £
és melyek azok, amelyek kitolhatok, vagy akar |
teljesen ki is kiiszobolhetok.

Az orok élet iranti vagy mar a bibliai szentirasban
is megjelenik az 6rok élet vizeként, de a népme-
sékben is gyakran kerUlt el ez a téma. A magyar
mese és mondavilag, tobbek kdzott Benedek
Elek meséi lépten-nyomon az orok ifjusag vizérdl
szolnak.

De vajon elegendé lenne egyetlen csepp
folyadék elfogyasztasa ahhoz, hogy tovabb
éljiink?

Mi az az 6regedés, és miért féllink annyira téle?
Meghatarozdak a génjeink az élethossz tekinte-
tében, vagy fellilirhatok ezek az életmédunk altal?

Mi a maximuma az emberi élethossznak?
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Gyermekkorunkban az az egyik legelsé felismerésiink, hogy a legtébb dolog,
amit latunk vagy ismerlnk, legyen az ember, allat vagy élettelen targy, az id6
mulésdval megvéltozik vagy tonkremegy. Egyesek eleve adottnak veszik az
Oregedést, elfogadjak, hogy ez az altaluk ismert legtobb dolog sorsa és az idé
muldsanak természetes velejardja. Masok idejik jelentds részét arra forditjak,
hogy megproébaljak kikiiszobdlni vagy csillapitani az dregedés kellemetlen
hatdsait magukra és kornyezetikre nézve. Otthonunkban és munkahelylinkon
sok holmi védelemre, javitasra, idével felljitasra szorul. Mas dolgok viszont,
ahogy 6regszenek, egyre szebbnek és kivanatosabbnak szamitanak.

A kézzelfoghatd térgyakon az id6 vasfoga leginkdbb az oxidacié kdvetkeztében
hagy nyomot-a targyakat felépité molekulak a Iégkor oxigénjével vegyllnek.
A vastartalmU targyak esetében a jelenséget rozsddsodésnak nevezzik, de az
oxigén tamadasa mas anyagi javakon is okoz olyan valtozasokat, amelyeket az
oregedéssel hozunk 6sszefliggésbe. Mas életkori valtozasok a véaltozéd hédmér-
sékletnek, a viznek, a sugarzasnak, valamilyen sériilésnek, mikroorganizmu-
soknak vagy rovaroknak tulajdonithaték. Aki tart az otthondban valamilyen
allatot, azon is lathat valtozasokat idével.

y Bruce Tang on Unsplash

A sz6 szoros értelmében korilvesznek bennlinket az él6 és
élettelen dolgok, amelyek folytonosan véltoznak az id6ében.
Az 6regedés anyagi és élévildgunk mindeniitt jelen 1évé része, és
végiil ra kell eszmélniink, hogy ez a jelenség benniink is lezajlik.

...aZ anyagcserere

A sziiletést kdveté biologiai események mindannyiunkban kiilonb6zé idépontban kdovetkeznek be és
kiilonb6z6 sebességgel zajlanak le.

Harom fontos fogalmat sziikségszerii meghataroznunk ahhoz, hogy a biolégiai 6regedéssel
foglalkozni tudjunk. Ezek pedig:

az élettartam, az 6regedés és a halal.

Az élettartam (lifespan) azt az id6tar-
tamot jelenti, amelyet egy éllat, a legjobb
kortlményeket feltételezve, varhatdan
megél. Emberi Ujszilotteknél az atlagos
varhato élettartam a fejlett orszdgokban
hetvenot év korll van, a maximalis élet-
tartam vagy legnagyobb élethossz pedig
15 év kordl.

Az oregedés (aging) a normélis élet-
mUkodések csokkenését jelenti, ez a
nemi érés utdn kezdddik, és az adott faj
egyedeire jellemzd maximalis élettartam
végéig folytatédik.

A haldl az életet lezard, végsé esemény.
A haldl nem szikségszerlen all barmi-
féle 6sszefliggésben az Gregedéssel.
Ha példaul egy gyermek baleset vagy
fert6z6 betegség kovetkeztében
meghal, annak semmi koze sincs az
6regedéshez. A haldl abban az érte-
lemben kapcsolddik az 6regedéshez,
hogy az életkor névekedésével egy faj
minden egyede szamara novekszik a
halal valészinlisége.
v
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A demogréfiai adatok tlikrében a XXI. szazadban a 60 év feletti, Un. geridtriai populacio egesz-
ségi allapotanak megdrzése — a vilag valamennyi orszagat tekintve - globalis kihivast jelent.

A sziv- és érrendszeri megbetegedések, a rosszindulatu daganatok, a cerebrovascularis beteg-
ségek tovabbra is a vezetd halalokok kozé tartoznak. Statisztikai mutatok tamasztjak ala,

hogy az idés emberek mintegy
80%-a 1,

50%-a legalabb 2 krénikus megbetegedésben szenved,
a 65 évesnél idésebb populaciora pedig a halmozott egészségiigyi problémak a jellemzdek.

Ahogy az idé muldsa érezteti hatdsat az emberi szervezet
osszes szervén és szervrendszerén, Ugy az emésztérend-
szerre és az anyagcserére is befolyassal bir.

A testsulyunk korllbelll 55 éves korig névekszik, azutan
pedig csokkenni kezd. A kdzhiedelemmel ellentétben a
vérhato élettartam nem a legsovanyabbaknal a legna-
gyobb, hanem azoknal, akiknek a suUlya az Un. kivdnatos
(idedlis) testsuly tartomany k&ézepe és az annal 20%-kal
nagyobb testsuly kozétt van.

Harmincéves kor folott testiink minden évben napi 12 kalé-
riaval kevesebb energiat hasznal fel. Negyvenéves korban
mar atlagosan napi 120 kaldridval kevesebbre van sziiksé-
glink, mint harminc évesen.

A vizeletkivalaszté rendszert tekintve a kor elérehaladtaval
jelentés mértékben csékken a vesem(ikodés is. A vesék
tdmege fokozatosan csdkken, ami elsésorban a kéregallo-
manyt érinti. A glomerulusok szdmanak csokkenése mellett
jellemzé a glomerulosclerosis (vesezsugorodas), a glomeru-
laris hypertrophia. A vesetubulusok hossza csokken, atro-
phizal (sorvadas), interstitialis fibrosis (szbvetek kdzo6tti rostos
elfajulds) Iathatd, melynek kovetkezménye a néatrium-, és
vizhaztartds zavara, a koncentralo képesség- és a vizelet pH
csokkenése. Jellemz§ a vese vérdramlas csokkenése, a vese
interstitium fibrosisa is, melynek kdvetkeztében a koncent-
ralé képesség beszlkul. A nagyobb veseerekben kiilonbozé
szklerotikus elvaltozasok jonnek létre. Csokken a renin és
aldoszteron szekrécié is. A glomerularis filtrdciés rata (GFR)
szintén progressziv csokkenést mutat.

A biolégiai valtozas a tapcsatorna valamennyi szakaszara
jellemzé.

Az idések fogazatara jellemzd pl.: az érzékenység, a kilon-
b6z6 mértékl foghidny, fogatlansag, ingyulladas, inysorvadas
és a parodontium (fogagy) allapotanak romlasa. A nyalelva-
lasztast inkdbb betegségek, egyes gyogyszerek és kisza-
radds befolydsolhatja. Lassul a nyelécsé perisztaltikdja, ami
nehezitetté teszi téplélék lenyelését. Lassul a gyomor motili-
tésa, csokken a gyomor sésav és emészténedv elvélasztasa.

Otvenét és hetvendt éves kor kdzétt a teststly csokken,
legnagyobbrészt a zsirmentes szdvetek, az izomtomeg, a viz
és a csont fogyasa kovetkeztében. A csonttomeg fogyadsa a
néknél jelentésebb mértéka.

A test 6sszes zsirtartalma viszonylag allando az dregedés
sordn, dm az eloszldsa valtozik. Tobb halmozdédik fel a
combokon és kevesebb a hastajékon, a kdzépkortak kite-
rebélyesedése tehat valdjdban nem a zsirszovet gyarapoda-
sadnak tudhato be. Valdszinlleg inkdbb azért fordul eld, mert
az izomténus csokken, ami a has jellegzetes megereszkedé-
séhez vezet.

Gyengul a vékony- és vastagbél motilitasa is, ezaltal lassul a
béltartalom tovabbitésa is. A kivalasztott emészténedvek mennyi-
sége csokken, lassul a taplalék emésztése és felszivodasa.
A médj életkorral bekovetkezé valtozasai minimalisak, miko-
dészavaraért inkabb a gyogyszerszedés és alkoholfogyasztas
a felelds.

A malnutricié (alultaplaltsag) el6forduldsa az idés populaci-
6ban emelkedd tendenciat mutat, az dsszesitett el6forduldsa
kb. 22%. A fekvébeteg intézetekben apolt idés pacienseknél
kozel 40%, az idés otthonokban él6k 13,8% alultaplalt vagy
malnutricié szempontjadbdl veszélyeztetettnek mindsdl.

A malnutricié kialakulasdban szerepet jatszo rizikoté-

nyezdk lehetnek:

- egészséglgyi tényezdk (pl.: rossz étvagy, hidnyos fogazat,
nyelési nehezitettség, kronikus megbetegedések stb),

- életmod és térsadalmi tényezdk (pl.: ismerethidny, magany,
korlatozott jovedelem),

- pszichiétriai és kognitiv tényez&k (pl.: dementia, szorongés,
depresszid),

- fekvébeteg elldtdst nyujtd intézményekben eléforduld
kockazati tényezdk (pl.: kérhazi ételek korldtozott valasztéka,
nem megfelel$ télalds, segitség elmaradasa az étkezés
sordn stb).



Az elsédleges megel6zés (primer prevencid) az egészségigyi
alapellatds szerepléi altal végzett olyan tevékenység, amely
az egészséget veszélyeztetd rizikofaktorok felismerésére és a
kockéazati tényezdk elharitdsara fokuszal. Az idés emberek orvosi
ellenérzése soran ki kell térnie a csaladi anamnézisre kulonos
tekintettel a magas vérnyomas, az infarktus, a stroke, a cukor-
betegség illetve a daganatos betegségek familiris el¢fordula-
séra. Az orvosi vizsgalat mellett az idéskorra vonatkozé specidlis
életmodtanacsadast is el kell végezni, ahol a fizikai és szellemi
aktivitds megdérzését, a rendszeres testmozgést, dohanyzasrol
valo leszokas, korldtozott alkoholfogyasztés, megfelel6 alvas és

Isg& lege

az egészséges taplalkozas fontossdgat kiemelten kell hangsu-
lyozni. Kiemelkedd jelentéségUi a kardioldégiai megbetegedések
kozll népbetegségnek szamitd hypertonia megeldzésére
irdnyulé egészségnevelés. A primer prevencié sordn mind az
egészséges, mind a kedvezétlen kardiovaszkularis rizikd-profild
személyeknél a szobeli és irasbeli tanacsadas érinti a testsuly-
csokkenést, az alkoholfogyasztds mérséklését, a tobb testmoz-
gést, a natriumbevitel csokkentését, a kalium-, magnézium-, kalci-
umszint fenntartasat, a tobb zoldség és gyimdlcs fogyasztasat,
a dohdnyzas abbahagyasét és a telitett zsirok és a koleszterin
fogyasztasanak csokkentését.

primer'g preventié

A vastagbéldaganatok megelézésében jelentds szerepet
tolt be a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasa mellett a
szlrdévizsgalatokon valé megjelenés is.

A rakszlrés az atlagos kockazatu, 50 év feletti népesség
koérében egy-, vagy kétlépcsds szlirési stratégia alapjan valé-
sulhat meg. Negativ eredmény esetében a vizsgalatot évente,
illetve kétévente kell ismételni.

Egyes ajanlasokat figyelembe véve, azonban kolonoszképias
sz(irést 5 évenként javasoljdk ismételni, polip eltdvolitdsa
esetén 3 év elteltével kell ismét a vizsgdlaton megjelenni.

Ha akéar csak 300-500 kalériaval esziink kevesebbet egy
nap, akkor jo eséllyel cs6kkenthetjiik az 6regedés jeleit
és tovabb élhetiink — dllitja egy friss tanulmany. A kutatdk
allatkisérletekkel sikeresen kimutattdk, hogy a kalodriabevitel
csokkentésével egyidejlileg a megfigyelt dllatoknal jelentésen
lassult az dregedés folyamata.

Mi lehet erre a tudomanyos magyardzat? Elég dnmagaban a
kaldriacsokkentés?

A tudomanyos magyarazat szerint ilyenkor csokken a pajzs-
mirigy hormontermelése (T3), amely lassitja az anyagcserét
és a sejtéregedést.

Ha akar csak 300-500 kalédriaval esziink kevesebbet egy nap, akkor j6

eséllyel csokkenthetjiik az 6regedés jeleit és tovabb élhetiink
— allitja egy friss tanulmany.

A Saint Louis Egyetem kutatéinak tanulménya felfedte, hogy
ez a hormoncsokkenés akkor jelentkezik, amikor elhagyjuk
a cukros édességeket, illetve amikor a gyorséttermi men(it
pulykés szendvicsre cseréljik. A kutatas bebizonyitotta, hogy
a kaldriarestrikcié ugyanolyan hatdssal van az emberekre,
mint az allatokra, valoban csokkenti az életkorral jard szévet-
karosodast.

A Rejuvenation Research cimU szaklapban kozzétett eredmeé-
nyek 50-60 év kozotti, a valtozd koron mar atesett, nemdo-
hanyzo, egészséges, de mozgdsszegeény életmddot folytatd
nék korében készitett kutatdsbdl szarmaznak. Az 6nkénte-
seket harom csoportra osztotték a kisérlet egyéves id6tarta-
mara. Az egyik csoport napi 300-500 kaldridval csokkentette
az energia bevitelét; a masik nem valtoztatott étkezési szoka-
sain, ellenben rendszeres testedzésbe kezdtek; a harmadik
csoport a korabbi életvitelénél maradt.

Mig a cstbkkentett kaldriaérték( taplalkozast és a testedzést
folytatd csoport tagjainak egyarant csokkent a testzsir-to-
mege, a pajzsmirigy-hormon szintje csak a kevesebb tapla-
lékot fogyaszto csoport tagjainal csékkent. A kutatas eredmé-
nyei szerint a T3 szintjének csokkenése lassitja az dregedést.

Rengeteg bizonyiték all rendelkezésre, hogy a kaldriacsok-
kentés csokkenti egy sor népbetegség kockazatat, mint
példaul a rék, a cukorbetegség vagy a szivbetegség. Rdadasul
ennek kdszénhetben jéval tovabb is élhetlnk.

Mit tehetlink még?

Onmagéban a kaldriacsokkentés nem elég, fontos a tdpanya-
gokban gazdag, egészséges taplalkozas. Az anyagcsere
hosszu tavl lelassuldsa idével hajlamossa tehet az elhizasra.
Az egészséges testslly megtartdsanak titka a kdvetkezetes
taplalkozas és a rendszeres testedzés.

Ezen kivil az 6regedési folyamatokat gyorsitjak a sejtkaro-
sitd szabadgyokok, melyek ellen az antioxidansok jelentik a
megoldast. A sejtkdrositd szabadgyokok a testbe kerlinek
vagy ott — a természetes anyagcserefolyamatok (metabo-
lizmus) termékeként — keletkeznek. Eppen ezért érdemes
olyan élelmiszereket fogyasztanunk, melyek antioxidans-ha-
tdsu vegylleteket tartalmaznak, vagy ha erre nincsen moédunk,
étrendkiegészitével potoljuk azokat.

Jo6 egészséget és mindségi, hosszu életet kivanok!
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A szolgaltatasok szamat fokozva a sportkedvelok szamos aerobik, crossfit és egyéb drak koziil valogathatnak
és edzésiik végeztével baséges étel, ital valaszték varja oket a protein barban. Szakmai vélemények szerint
jelenleg Magyarorszag vezetd edzéterme mind design, mind szakmai szempontok alapjan.




A kutatok ismét egy Iépéssel elérébb kerlltek
az irritdbilis bél szindroma (IBS) megértéséhez
és sikeres kezeléséhez (ez az emésztérendszeri
probléma minden 6todik felnéttet érinti).

| ]

A tudosok felfedezték, hogy a hisztamin termelés
felelds a tipikus IBS tinetekért, Ggymint a gyomorfaj-
dalom és a diszkomfortérzet. A hisztamin az a kémiai
anyag, amely az allergids reakcidkat kiizdi le.

Az IBS gyakran egy gyomor-bélrendszeri fertézés
utan kezddédik, amikor is érzékennyé valunk bizo-
nyos ételekre. Ha ezeket fogyasztjuk, a hizésej-
tekbdl hisztamin szabadul fel, ami emésztési
probléméakhoz vezet. A leuveni Katolikus Egyetem
tudésai igazoltdk ezt az elméletet, amikor labo-
ratériumi egereket fertéztek meg egy bizonyos
gyomorrontdsért felelés kérokozéval, majd oval-
buminnal taplalték Gket (ez a tojasfehérjében
megtaldlhatd fehérje). Csak a megfertézott egerek
produkaltak immunvélaszt, aminek része volt a
hisztamin termelés.

o0 Sl(Ige)

Az immunreakcié csak az egerek bélrendsze-
rének fertdzott szakaszan jelentkezett. Ez a helyi
vdlasz tipikus az IBS-nél, ellentétben az ételal-
lergidval, ami dltaldban aktivélja a hizosejteket, a
légzésre és a vérnyomasra hatva, és akar élet-
veszélyes reakcidkat valthat ki. Jelenleg folyik
egy kiterjedtebb kutatds, de a felfedezés maris
megnyitja az utat a jobb terdpidkhoz.

Szamos ételféleség csokkenti a hisztamin-valaszt
(pl. az erjesztett tejtermékek, igy a joghurt és a
kefir, a szaritott gyimolcsok, az avokadd és a
spendt). Az IBS-sel klizddk jél teszik, ha ezekkel
bévitik étrendjiket. Bizonyos étrend-kiegészitdk,
mint a kvercetin, illetve a hagyma, alma és az
ananasz tartalmu ételek szintén csokkentik a hisz-
tamin aktivitasat.

hisztamin
kulcsfontossagl

az IBS

megeértéeseben
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Az utobbi két évben a vilag legelismer-
tebb orvosai és kutatéi folyamatosan
egyre tobb informaciéhoz jutnak a
Covid-rél és a népesség azon részérdl,
akiket ez a betegség a legstilyosabban
karosit.

Nemrégiben talaltak egy kozo6s
jellemzét azokban, akiket sulyosan
érint a Covid-fert6zés - és ez nem
az életkoruk, vagy sokszor nem is a
hattérben meghtizédé akut betegségiik.

Valamennyi beteg sokkal rovidebb telome-
rekkel rendelkezett (ezek a DNS - szal
végén taldlhaté sapkak, amelyek szoros
kapcsolatban 4dallnak az o6regedéssel).
A Spanyol Nemzeti Rakkutaté Koézpont
munkatdrsai azt gyanitottak, hogy a hosszu
tavua tudé,- és vesekdrosodds gyakori kovet-
kezmény volt a legsulyosabb éallapotu pacien-
seknél. Az érintett szervek nem tudtak rege-
neralédni, ami telomerproblémadra utalt.

A telomerek a kromoszémakat védik a
sejtekben és minden alkalommal, amikor
egy sejt osztédik, a telomerjei rovidilnek
egy kicsit. Mignem idével mar nem tudjdk
ellatni a sejtvédd funkciét. Ahogy a karo-
sodott sejt megszlnik osztédni, nem kelet-
kezik tobbé Uj szovet. Ennek eredménye
a test oregedése és az olyan kéros alla-
potok, mint a tlidéfibrézis, amikor a tido-
szovet hegesedni kezd és megkeményedik.
A fibrézisszer( jelenség és a veseproblémdak
gyakoriak a sulyos Covid-fertézésen atesett
betegeknél. A spanyol kutaték gyanuja
beigazolédott, amikor 89, kérhdzi kezelésre
szorulé pdaciens szovetmintdit elemezték.
A jé hir az, hogy a telomerek rovidiilése nem
elkeriilhetetlen. A kutatdsok igazoljak, hogy
étrendi valtoztatdsokkal visszafordithatd
a folyamat. Tobbek k&zott a csonthéjasok,
hiivelyesek, a spirulina és a clorella, illetve
a gyumolcsok fogyasztasa sokat segithet.
E mellett kerilni kell a feldolgozott hiusokat
és egyéb feldolgozott élelmiszereket.
A tulsuly, a mozgdsszegény életmdd és a
stressz felgyorsitja a telomerek révidilését,
ezaltal elésegitve a szervezetiink gyorsabb
Oregedését és az ellendllé képességiink
romldsat.

Photo from Unsplash.com



Osszefiigghet

a haspuffadas
a stresszes
életmodunkkal

Sajnos a gyakori puffadasos tiineteket is sok
esetben a stressz valthatja ki.

Mindenekel6tt oda kell figyelni a megfelelé
egészséges életmodra és taplalkozasra!

Emésztérendszerlnk érzékenyen reagal a testiinkben zajlo

folyamatokra (pl. egy virusfertézés sordn gyakran megval-

tozik az emésztésink ,tempdja”), emellett a minket éré

egyéb kilsé ingerek is hatdssal vannak az anyagcsere-folya-

matok mikodésére. Nem véletlen tehat, hogy a folyamatos
feszlltség elsd kovetkezményei kozott a hasfajas, a gorcsok
és a visszatérd puffadas is gyakran szerepel.

A fesziiltségtdl a puffadasig

A fokozott gadzképzddés hatterében olyan, a stresszes élet-
vitelbél fakaddan kialakuld hétkdznapi szokdsok is allhatnak,

amelyekrél nem is gondolndnk, hogy befolydsolhatjak a
kozérzetlinket.

Kapkodé evés

A folyamatos id6hidny miatt hajlamosak vagyunk az étkezé-
seinket is gyorsan letudni, pedig ezzel kellemetlen kovet-

kezményeket okozhatunk magunknak. Fontos, hogy az

ételeket jol megragva, kis falatokban vegyiik magunkhoz,
tovdbba hagyjunk elegendé idét egy-egy fogds elfogyasz-

taséra. Ellenkez6 esetben jellemzd, hogy a nem megfeleld
moédon megragott falatokat is lenyeljik, ami felesleges
megterhelést jelent a gyomornak. Tudatosan figyeljiink
oda a megfelel6 adagok fogyasztdsara, ugyanis a tulevés is

vezethet puffadashoz. A kapkodd evés masik gyakori ered-
ménye a levegbnyelés (aerofdgia), amely sordn az emészté-

rendszerbe jutdé extra levegd hasfesziilést és puffadasos
tiineteket idézhet eld.

Helytelen étrend, egészségtelen élelmiszerek

Sok esetben szintén a rohand életméd szamlgjdra irhatd,

hogy inkdbb a gyorséttermekbdl rendeliink magunknak
ebédet ahelyett, hogy egészséges ételeket vinnénk
magunkkal. Bizonyos élelmiszerek az &sszetételliknél
fogva okozhatnak bélgazosségot, ezért érdemes elkerdlni
a fogyasztasukat. llyen példdul a legtdbb gyorsétel, a zsiros

és flszeres fogdsok, az édességek, a szénsavas uditok.

Figyelnlink kell a testlink jelzéseire is. A puffadds oka lehet
egy bizonyos szintl laktdz, vagy glutén érzékenység is.

Mindennapos stressz

Amikor fesziiltek vagyunk, az izmaink is onkéntelenl
megfesziilnek, emiatt kiilonféle kellemetlen mellékhatdsok
jelentkezhetnek. llyen példaul a fejfgjas, a nyakfdjas, illetve

a hasfdjds, melyet jellemzéen szélgorcsok és hasi diszkom-

fort érzés kisérhet.

tress

A fesziiltséggel teli mindennapok

koénnyen és igen hamar okozhatnak kelle-
metlen mellékhatasokat. A kimeriiltség,
tiirelmetlenség, a rossz hangulat és az
alvasproblémak mellett szamos egyéb
negativ testi és lelki velejaréja lehet a
rohané életmédnak.

Mindazondltal maga a puffadds is okozhat stresszt, ami
egy ordogi kor kialakuldsdhoz vezet. Nem elhanyagolhaté
tényezd, hogy a stressz miatti folyamatosan magasabb
kortizolszint is hatéssal lehet az emésztésiinkre, sét a teljes
anyagcserénkre is.

Milyen betegségek esetén jelentkezhet
haspuffadas?

- Allergia,ételintolerancia(pl.tejcukor-érzékenység, hisz-
tamin intolerancia,lisztérzékenység)

« Enzimhiany

« Székrekedés

- Gyomorfertézés, hasmenéses allapotok

- Reflux betegség

- Gyogyszerek (pl. bizonyos vérnyomdascsokkenték, anti-
biotikumok)

Mit lehet tenni a megelbzés érdekében?

Amennyiben a tineteket nem koros eltérés okozza, az
életmod és étkezéslink tudatos atformalasaval elkertlhetjik
a tovabbi panaszokat.

A megdfeleld, egészséges taplalkozas (rendszeres, nyugodt
étkezés, mindségi ételek, elegendd folyadék fogyasztasa,
mindennapos rost bevitel, emésztd enzimek esetleges alkal-
mazasa, a cukrok és a szénsavas italok kerllése) mellett
elengedhetetlen a testmozgas rendszeresitése is, hiszen a
passziv életmod és az Uilémunka hozzajarulnak az anyagcse-
re-folyamatok lassuldséhoz, igy egyebek mellett a fokozott
gazképzddés megjelenéséhez is.
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~Az edz6, taplalkozasi szakérté védlaszol” - rovat.

A NEM

iRTA: DOMONKOS ZSOLT
Mesteredz6

Taplalkozasi szakérté
A Weider Professional Fitness
Trainer tulajdonosa

alkoholos eredetu

Fontos kihangsulyozni, hogy
a ,zsirm@j” kialakulasa elsé-
sorban a rendszeres alko-
holfogyasztashoz koétheté.
Az ilyen tipusi majbetegségért
60-70%-ban az alkohol a felel6s.
Ha azonban azt hissziik, hogy az
alkoholfogyasztas elkeriilésével
meguszhatjuk majunk leterhelt-
ségét és betegségét, nagyon
tévediink.

Korunkban ugyanis a nem alkoholos zsirmaj
az egyik leggyakoribb majbetegség. A trig-
licerid majban torténd lerakdéddsa szdmos
gyulladasos folyamatot indit el, melyek fibré-
zishoz, kotészovet-felhalmozédéshoz vezet-
hetnek, végsd soron méjzsugor kialakuldsat
is eléidézheti.

A betegség fontossdgat az is mutatja,
hogy igen gyakori betegség, mely sulyos
kovetkezményekhez vezethet, viszont a
megel8zés és idében torténd felismerés
révén sokaig vissza is fordithaté elvaltozas.

zsirmaj

Néhany szoban a majunk fontossagaral, élettanardl

A m@j elengedhetetlen szerepet jatszik az anyagcsere folya-
matokban, a méregtelenitésben, illetve egyes vegyiiletek
termelésében és taroldsdban. (A és D vitamint is raktdroz.)
A szervezet altal termelt aminosavakbdl véralvadasi fakto-
rokat, szdllitéfehérjéket, valamint gyulladasos folyama-
tokban résztvevé fehérjéket termel. A zsiranyagcserében
szabdlyozza a vérzsir szintet, a zsirok bontdsan keresztiil.
A szénhidrat anyagcserében a vér cukortartalmat szaba-
lyozza. Képes a cukor eldallitdsara, raktdrozdsara, valamint
lebontéséra. Az emberi testben megtaldlhatd koleszterin
csaknem felét a maj allitja elé, mig a fennmaradd rész az
elfogyasztott tapldlékkal kerll a szervezetbe. A méjban
raktdrozédé keményitd (glikogén), gliikéz formajaban kerdil
a vérdramba, illetve emeli meg a vércukorszintet fokozott
fizikai terhelés esetén.
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Méregtelenités, hormonanyagcsere

A mdj szdmos, a szervezetiinkben képz6dott anyag, tovabba
hormonok és gydgyszerek, illetve, a szervezetiinkbe kerilt
klilonb6z6 dgensek metabolizmusdban jatszik kiemelkedd
szerepet. A szervezetben felhalmozddni képes zsiroldé-
kony anyagokat vizoldékonnya alakitja, és igy el6segiti a
véltozatlan formaban térténd kilrilésiiket az epével és
a vizelettel. A kiilonbozé vegyililetek reaktiv csoportjait a
maj kémiailag atalakitja (példaul oxidaciéval, redukcidval,
hidroxilacioval), ezaltal nagy résziiket inaktivélja, de kisebb
résziket aktivalhatja is. A zsiroldékony anyagokat a m4j
konjugacidval vizoldékonny4 alakitja...

Amikor a majunk mar képtelen megbirkézni a zsirfeldol-
gozassal, a gliikéz, a glikogén, a vitaminok és az dsvanyi
anyagok tdroldsaval, illetve a vér megszlirésével, - akkor
zsirmdjunk alakulhat ki vagy esetleg cisztank, sét rosszin-
dulati daganatunk is néhet...



A nem alkoholos zsirmaj hattere és kialakulasa

Normalis esetben a majban 10%-nal kevesebb a zsir el6for-
duldasdnak aranya. Szamos kivalté tényezé hatasara ez az
arany kérosan megnovekedhet. A nem alkoholos eredett
zsirmaj a népesség 20-40 szazalékat érint6 majbetegség,
melynek kialakuldsa szerzett okokra vezetheté vissza.
Korunk jellegzetes civilizaciés betegségei, mint az elhizas,
a magas vérnyomads, a cukorbetegség, magas vérzsir-ér-
tékek, a csokkent gliikéztolerancia, a PCO szindroma,
a metabolikus szindroma - k6zé tartozik.

YTAD?

A tul sok fruktézt (gyiimolcscukrot) tartal-
mazd étrend hatdrozottan keriilendé, mert
majkdrosodast, gyulladdsokat és érelmesze-
sedést okozhat. Hatdsdra elszaporodhatnak
a szervezetben a kadros szabadgyokok, és
ezéltal novekedhet a diabétesz, a magas
vérnyomds, a vesebetegség és a koros
elhizés kockazata. Emellett szdmos kutatas
azt mutatja, hogy a magas fruktéz tartalma
étrend a metabolikus szindréma kialakula-
séban is kulcsszerepet jatszik. A tisztanlatas
érdekében érdemes megjegyezni, hogy napi
néhany adag gyumodlcs elfogyasztdsa (ha
egyébként egészséges az étrend), még nem
idéz el6 ilyen problémaéakat. A friss gyimol-
csok fogyasztédsa egy egészséges étrend
részeként, nem okoz semmilyen anyagcse-
rezavart. A gond inkdbb akkor van, ha valaki
tobb fruktézt vesz magdhoz a feldolgozott
élelmiszerekbdl, mint amennyi természetes
forrdsbdl a szervezetébe kertilne. A legtobb-
szor, aki egészségtelentl téplélkozik, a fruktdz
legnagyobb részét nem friss gyiimolcsokbdl,
sokkal inkdbb szénsavas Uditékbdl, gytimolcs
iz( italokbodl fedezik, melyek Iényegében
ritkdn ,taldlkoznak” tényleges gyiimdlccsel.
Ezeket az italokat magas fruktéz tartalmu
kukoricaszirupbdl, vagy szacharézbdl allitjdk
elé. Egy fél literes Uditd, sok esetben kdzel
30g fruktézt tartalmaz. Osszehasonlitasul,
ez 4-5 banan, vagy 30-40 deka malna elfo-
gyasztasaval egyenértékl. Ha ilyen tditéket
iszol az egyébként is tulzott mennyiségben
fogyasztott feldolgozott élelmiszerek mellé
(melyeket sokszor szintén magas fruktéz
tartalmu kukoricasziruppal édesitenek), olyan
6ridsi mennyiségu fruktéz kertil a szervezetbe,
amennyit gyiimolcsokbdl biztosan nem tudnal
bejuttatni. A magas fruktéz tartalmd kuko-
ricaszirup a feldolgozott élelmiszerekben
és UditSitalokban leggyakrabban eléforduld
édesitészer, ami annak készénhetd, hogy az
elédllitdsa rendkivil olcsé.

Kialakuldsat alapvetéen a helytelen életvitel, az egész-
ségtelen tapldlkozas és a mozgas hidnya befolyasolja,
a felsorolt betegségek mellett. Hosszu tavu szteroid- vagy
osztrogénkezelés is segiti, gyorsithatja a kialakulasat.
A zsirmdj észlelése utan gyakrabban figyelték meg a
majban jelentkezé daganat el6forduldsat.
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A betegség tiinetei

A leggyakrabban nincs magdnak a zsirmajnak észlelhetd
tlinete. Részjelensége a jellegzetes centralis tipusd, mas
néven viszceldris, vagy zsigeri elhizas, - mely féképp a hasra,
belsé szerveink kdrnyékére lokalizalédédnak. Elérehaladott
dllapotban (f6leg mér jelentds fibrdzis esetén) okozhat alta-
lanos tiineteket, mint gyengeség, faradékonység, a terhel-
hetéség csokkenése. Ritkdn hasi vagy jobb bordaiv alatti
féjdalommal jar.

Anamnézis

A beteg anamnézisével, a kérelézmény felvételével sokat
meg lehet tudni az életmddjardl, taplalkozasi szokasairdl
és fizikai aktivitdsardl. Legtobbszor szemmel lathatd jel az
elhizas, a metebolikus szindroma. Ezek sugallhatjdk a diag-
nézist is.

Amennyiben rendelkezéslinkre &l egy teljes laboratériumi
lelet, vérvizsgélat, - sokszor emelkedett mdjenzimek, magas
koleszterin- és trigliceridszint észlelheté. A maj mikodését
jelzé enzimek (GOT, GPT, GGT) szintje gyakran radikalisan
emelkednek.

Szilkség esetén végeztessen az alany hasi ultrahang vizs-
gdlatot is.

Mit kell tennu

El6zziik meg a bajt!

Zsirmdj esetén kiemelkedd jelentéségl a megelbzés.
Az étrend helyes 6sszetétele, az alkohol keriilése és a rend-
szeres mozgas elengedhetetlen.

Elsd Iépes, az idealis testsuly eléréséért

megkezdett diéta és a testmozgas

Fontos és elengedhetetlen eleme a gyégyuldsnak az élet-
moédvéltds. Erdemes a megfelelé szakemberek bevonni,
a minél elébbi gydgyulas érdekében (taplalkozasi tanacsado,
dietetikus, edzé). A megfeleld tandcsaddssal, étrend és
étrend-kiegésziték ajdnlaséval és rendszeres, az edzett-
ségi allapotnak megfeleld, legaldbb hetente haromszori
testedzéssel mér igen j6 eredményeket lehet elérni.

A testslly csdkkenése javitja a maj szovettani elvaltoza-
sait. A megfelelé Gtemben elért testsllycsokkenés akar
50 szazalékkal is csokkentheti a méj elzsirosodasat.

nk?

ha szeretnénk megel6zni a baijt, illetve,
ha szeretnénk a majunk egészségét javitani?

@® Téapldlkozzunk egészségesen, csokkentsiik radika-
lisan az egyszerl cukrok mennyiségét, kerlljik az
Udit6 italokat, a gyorséttermi ételeket, a hidrogéne-
zett olajban siilt készitményeket.

® Fogyasszunk minél tobb zoldséget, lehetéség szerint
minél tébb szinben.

@ A zsirok fogyasztasat az egészséges zsirforrdsokbdl
fedezziik (Lazac, magvak, avokadd,oliva olaj, stb.).
A tul magas zsirfogyasztas is megterhelheti a méjat.

@® A megvasarolt husokat, leginkdbb haztdji tartdsbal
és ne az élelmiszerldncoktdl szerezzik be (taldn
igy elkerlilhetébb az antibiotikumok és kiilonb6z6
hormonok husokba, majd innen a szervezetiinkbe
kerlilése.)

® Ne fogyasszunk konzerveket, tartositott élelmisze-
reket.

@ Keriild az aszpartdmot és a mesterséges édesitésze-
reket. (Az aszpartdmrdl szdmtalan betegséget okozé
tény bizonyitott, melyek kozil az agyra, a majunkra
és a hajszélereinkre gyakorolt hatasa riasztdak.

® Kerild a tejtermékeket, mivel a kérokozdk tapta-
lajai is lehetnek, illetve erés nydkképzé hatdsuak.
A nydk felhalmozdédhat a vérerekben és a majsej-
tekben, ami meggyengitheti a maj immunrendszerét.
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@® Kerild a glutént, mivel gyulladdsokat okoz az egész
szervezetben, ezéltal csokkentve az immunitasunkat,
illetve tépldlhatja az esetelegesen a mdajba jutott
kdérokozdkat.

@® Kerild a kukorica fogyasztést.

@® Ne haszndlj ecetet, ne egyél ,savanylsédgot”. Az ecet
a maj szdmara a részegséghez hasonlé allapotot
eredményezhet (kiildndsen egy mar leterhelt, gyen-
gébb immunitasd embernél), tehat lelassithatja a maj
mikddését, méregtelenitését.

@ Kerild a tal sok sét.
@® Kerild a hormondlis gydgyszerek hasznalatat.

® Kerild a penészt. Mind a belélegzett penész, mind
pedig az élelmiszerben elfogyasztott penész,
a tudoén, vagy a bélrendszeren keresztil a méjba
keril. Ez meggyengitheti a mdj immunrendszerét.

@® Minél kevesebb vegyi anyagot hasznalj a hdztar-
tdsban mind tisztitészerekként, mind pedig a tisztal-
kodasi és kozmetikai eszk6zokben.

@® Kerild a felesleges gyogyszerhasznalatot.

@® Haszndlj megbizhatd forrasbdl szarmazd, magas
hatdanyag tartalmu étrend-kiegészitéket, gydgyte-
akat.



ETREND-KIEGESZITOK

(A TELJESSEG IGENYE NELKUL),

MELYEK TAMOGATJAK A MAJ EGESZSEGET,
HOZZAJARULHATNAK A MEREGTELENITESHEZ.

Mariatovis, Articsoka és Kurkumin: melyek
egylttesen radikdlisan segiti a maj méreg-
telenitd folyamatait, erdsitik az immunitast,
csokkentik a szervezet szintl(i gyulladdsokat.
Segiti megtisztitani a vért, igy kevesebb
toxint tartalmaz, mikor megérkezik a majba
(pl: Liver Detox).

Magnézium-biszglicinat (Active Magnezium):
Tobb mint 300 enzim mikodését tdmogatja
a szervezetben. A maj vérereit tdmogatja,
szabadabba és rugalmasabba teszi azokat.
Segiti a toxinok kilritését, enyhiti az eset-
leges majgorcsoket. Emellett javitja a mellék-
vese allapotat, csokkenti a kortizolt, tisztitja a
bélrendszert.

Nagy dézisu B complex (Gamma B - complex),
mely B12, inozin és kolin vitaminokat is
tartalmaz. Ez a vitaminkombinacié igazi
segitség a szervezetiink anyagcsere folyama-
taiban.

Glutation: A maj minden egyes sejtjét atjarja
és funkciéjat tdmogatja. Erés antioxiddns,mely
minden vitamin hatékonysagat fokozhatja.

Q10 Ubiquinol: Erds antioxidans, mely a majat,
a szivet és a tlidét is tdmogatja, sejtjeiket ener-
giaval latja el. Javitja a sejtek egészségét.

Omega-3 (magas EPA és DHA tartalommal):
Ezek a telitetlen dmega zsirsavak erdsitik a
maj és az idegrendszer immunrendszerét,

gatoljak a plakkok lerakddéasat a vérerekben.
Melatonin: Amellett, hogy segiti a cirkadian

ritmus beallitdsat, csokkenti a kortizolt és
segiti a gyorsabb mélyebb alvast, - csokkent-
heti a majdaganat és a cisztak kialakulasanak
esélyét. Erés antioxidans hatasu, erdsiti a maj
immunrendszerét.

Ashwagandha: Erdsiti, szabalyozza a mellék-
veséket és javitja a hormonalis egyensulyt.
Védi a majat a tul sok stressz okozta adrena-
lintdl és kortizoltol.

Cink: Amellett, hogy javitja az immunitast és
a természetes hormonalis egyensulyt, a maj
Osszes, tobb mint kétezer kémiai funkcidjat
segiti. Ezért probal a maj cinket raktarozni.

Spirulina és Klorella (melyeket érdemes lehet
egy Organic Super Green Food-ként fogyasz-
tani): A legtermészetesebb vitamin, asvanyi
anyag és aminosav forras, tobb tucat kilon-
b6z6 természetes novéenyi hatdéanyagnak
felel meg. Segiti a maj méregtelenitését, és
a teljes anyagcseréjét, a belek egészségét.
Fokozza az immunitast.

C-vitamin (lehetdleg komplexként, mely
csipkebogyd kivonatot és bioflavinokat is
tartalmaz): A teljes szervezetiink, igy a majunk
immunitasat is fokozza, erésen csokkenti a
gyulladasokat. Véd a baktériumoktdl és a viru-
soktdl, helyredllitja a heges teriileteket.

e 5 ) / Ne csak akkor gondolj a
D3+K2 vitamin: A majunknak (és az egész

szervezetlinknek) folyamatosan sziiksége ma-lad egeszsegere, ha

van erre a vitaminra. Fokozza az immunitast, mar baj van!
csokkenti a gyulladasokat, javitja a hormonalis

egyensiiiy, stb. Hidd el, megéri!
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HIVATALOS SZAKMAI ES NEMZETKOZILEG IS ELFOGADOTT
WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK

_ SZEMELYIEDZO KEPZES
_ FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATO KEPZES
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES
GERINC TRENER KEPZES
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Akcios ar:

MEGJELENT! 4000 Ft

MIROL SZOL A KONYV?

Mindent megtudhatsz a konyvbol, amit
testépitéként, vagy edzéként tudnod kell
a kezd6tol, a halado, vagy akar versenyzdi
szintig.

ROVIDEN:

« Anatdémia roviden

« Altalanos és speciélis sportagi edzéselmélet

» Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben

 Gyakorlat leirasok

« Edzéstervek céliranyosan, kezddtol a versenyzdi
szintig

» Hogy taplalkoznak a testépitok?

 Versenydiéta és viztelenités

« Etrend-kiegészités

« Es még sok mas fontos informacié

www.profiedzok.hu/konyvek

Figyelem!
Ha Ugy érzed, hogy Te mar mindent tudsz, ez a konyv nem neked vald!



NUTRITION

KOENZIM Q10
UBIQUINOL

A Koenzim Q10 - Ubiquinol egy igen sokoldald
hatéanyag, mely szinte minden sejtink energi-
Zéltsagat és életképességét javithatja.

A Q10 minden sejtiinkben megtalalhaté, ahol
az adenozin-trifoszfat (ATP), a test alapvetd
energiamolekuldjdnak szintéziséért felelds.
Magas koncentraciéban fordul elé a szivben,
a majban (ahol a méregtelenitést segiti) és
az immunrendszerben. Szamtalan orvosi cikk
igazolja sokrétliségét.

Pozitiv tulajdonsagai:

* Noveli a szervezet energiaszintjét.-
Jotékony hatdst az immunrendszerre.

* Csokkenti a vérnyomast és a
szivbetegségek kialakuldsanak esélyét.

* Er6s antioxidans, tehat bizonyos szintig
gatolhatja a szervezet 6regedési folyamatait.

* Segiti, tAmogatja az agymiikodést.

« Javitja a szellemi és
fizikai frissességet.

* Fogorvosok elészeretettel ajanljak,
mivel javithatja a foginy egészségét.

ERDEMES TUDNI:

A Q10-et a szervezetiink 35 éves
korunkig sajat maga allitja el6.
Az oGregedéssel parhuzamosan
azonban csokken a szerve-
zetben, igy bizonyos esetekben
ezt taplalék-kiegészité uatjan
érdemes lehet potolni. Bizonyos
vélemények szerint, ha a szerve-
zetliink Q10 szintje 25%-al, vagy
tobbel lecsokken, annak sllyo-
sabb kovetkezménye is lehet.
Allitélag a szintjének 75%-0s csok-
kenése esetén az élet nem tart-
haté fent. Erdemes tudni, hogy a
virusos jarvanyok idején sok orvos
Jjavasolta a Q10 kiegészit6 alkalma-
z4asat a szovédmények elkeriilése
miatt.
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AZ EGYIK LEGEROSEBB ES
LEGHATEKONYABB NOVENYI ALAPU
MAJMEREGTELENITO TERMEK.

LIVER DETOX

A DrVit Liver Detox egy egyedi 6sszeté-
tel(i, igen hatékony majvédé és méregte-
lenité készitmény, mely tobb kilonb6zé
aktiv névényi hatéanyaggal segiti a
szervezetet. A mdj elengedhetetlen
szerepet jatszik az anyagcsere
folyamatokban, a méregteleni-
tésben, a vércukor szabalyo-
z4sdban, a zsiranyagcserében,

a koleszterin eléallitdsaban, stb.

Ovd az egészségét, -segitsd
a méregtelenités munkajat!

Fébb hatéanyagai: a silimarin,
az articséka, a kurkumin és a
cayenne. Az egészségiink védel-
méért és a maj folyamatos munka-
janak megkonnyitéséért érdemes
bizonyos esetekben évente
1-2 kdrat tartani.

Photo from Kjpargeter - Freepik.com

www.drvit.shop.hu




dieta is
Manapsdg a ketogén diétat elsésorban, mint egy igen haté-
kony ,fogydklras” modszerként ismerjik, de valdjaban ez
a diéta egy, kllonb6z6 betegségek esetén is alkalmazhaté
terdpias ajanlas.

A ketogén diéta torténelme visszavezetheté az 1920-as
évekre, amikor a minnesotai Mayo Klinika orvosa epilep-
szias betegek terapias kezeléseként kezdte alkalmazni.
Ezt megel6zéen valt bizonyossa, hogy a ,,koplalds”, illetve
hosszabb béjt sokat segithet abban, hogy a rohamok
ritkdbban forduljanak el6. Néhany év és jonéhany kisérlet
utan bebizonyosodott, hogy a ketogén étrendet folytaté
epilepszids betegek tobb mint 50%-anal szignifikdnsan
javult a rohamok elé6fordulasa. Manapsag jonéhany orvos
bizonyos tipusi daganatos betegségek esetén is pozitiv
valtozasokat észlelt a betegek allapotan...

A terdpias” ketogén diétahoz nagyon fontos, hogy a szén-
hidratok napi mennyisége nagyon alacsony, maximum
50 gramm legyen, mig a fehérje alapu taplalékokbdl is csak
mértékkel szabad fogyasztani, hogy ne esslink ki a keté-
zisbél. gy a fehérjék mennyiségét 1g/tskg-ban szabélyozték.
Ugyanakkor a zsirbevitel mindenképpen magasabb kell,
hogy legyen. A leggyakoribb ajanlas a zsirok esetében a
fehérjékhez viszonyitva igen magas aranyd, 1:3, illetve 1:4.

Ennek a diétdnak kdszénhetben a szervezet a szikséges
energiat a sajat zsirraktaraibol nyeri. Az alacsony szénhid-
ratbevitelnek koszonhetéen Un. hypoinsulinemia (alacsony
inzulinszint a vérben) jelentkezik, ami zsirégetéshez vezet.
A zsirsavak oxidalédnak, ketontestek keletkeznek és ezek
jelentik az Uj energiaforrast. A magas zsirfogyasztasnak
készénhetben csokken az éhségérzet is.

Manapsag a ketogén diétat joval tobben kovetik a fogyni
vagyok, mint a terdpiaként alkalmazé betegek. Mondhatni,
ez az egyik legkdzkedveltebb diétadk egyike.

Vajon mindenkinek bevalik az altalanos
sablon?

Sajnos sokan arra panaszkodnak, hogy az emészté-
rendszerlk nem igazan felkészilt az extrém magas zsir-
fogyasztasra. Masrészrél, bizonyos sportdgak élvonalbeli
sportoléi sem teljesen elégedettek a végeredménnyel, ha
a zsirégetés, kontra izomtdmeg-vesztés aranyait mérle-
gelik, ugyanis igen sok sportold (pl. atlétak, testépitdk,
crossfit versenyzdk, stb.) erdés katabolizmust tapasztaltak.
(Természetesen, altaldnositanunk nem szabad, hiszen
minden ember szervezte mas, igy a szervezetlnk reak-
ciéi sem lehetnek egyformdk.) Az izomvesztés oka a tul
alacsonyra beaéllitott fehérjebevitel, hiszen mint tudjuk,
az alaptapanyagok kozil egyedil a fehérjék felelnek a néve-
kedésért, az épitd folyamatokért. Az 1g/tskg fehérje, még ha
magas is a zsirbevitel, nem garantélja mindenkinél az izmok
épllését, sét, - sokszor még a megtartasat sem.

Lh

iRTA: DOMONKOS ZSOLT
Mesteredzé

Taplalkozasi szakérté
A Weider Professional Fitness
Trainer tulajdonosa

Mi lehet a megoldas?

Amellett, hogy tudomasul kell venniink, hogy az intenziv
sportmozgds mellett, bizonyos sportdgak képviseldi egy
nem feltétlenll ,terdpids” ketogén diétaval is j6 eredmé-
nyeket tudnak elérni Ugy, hogy az izomtomegikbdl sem kell
vesziteniik. Sportoldkkal egytttmikodve, mindségi zsirfo-
gyasztassal (nem extrém mennyiséggel is), illetve magasabb,
2g/tskg fehérjebevitellel is a ketdzis allapotat tudtuk tartani.
Mindezt tobb sportolénal, tgy is, hogy alkalmanként a miné-
Ségi (0sszetett) szénhidrat bevitele elérte a 100g-ot.

Ahhoz, hogy ezt a folyamatot még jobban tdmogassuk,
két igen hatékony étrend-kiegészitdt iktathatunk be.

Az L-Carnitint (nagyobb ddzisban), illetve
a Keto Max BHB-t.

Az L-carnitin egy mitokondrialis zsirégetd és anyagcsere
szabalyzéként, a Keto Max BHB pedig egy exogén keton,
tiszta MCT —olajjal kombinalva, melyek egy sokkal gyorsabb
ketozis elbidézését és annak fenntartdsat biztositjak és ener-
giaval 1atjak el a testet, az izmainkat.

Ennek a két kiegészitbének a segitségével sok esetben
megvaltoztathatok a diétédban az alaptapanyagok aranyai,
tehat tobb fehérjét fogyaszthatunk és kevesebb zsirbevitellel
is mikodik a ketdzis.

Sok sikert a fogyashoz!



L-CARNITINE
LIQUID

NAGY DOZISU (3000MG) L-CARNITINT ES
KROMOT TARTALMAZO ITAL, MELY SEGITI A
GYORS ES TARTOS FOGYAST.

Az I-carnitin egy mitokondridlis zsirégetd, anyag-
csere szabdlyz6 készitmény.

Elsédleges feladata a zsirok felszabaditdsanak
segitése és azok szallitdsa a mitokondriu-
mokhoz, - épp ezért tartjak hatdsosnak a diétdk
tdmogatdsahoz. Emellett energiat biztosit az
izmoknak, csokkentheti a serum koleszterin
szintet, csokkenti az izmok savasoddsat.

Tudtad?

Japanban és az Egyesiilt Allamokban az L-car-
nitint esetenként a kiilonb6zé szivproblémak
kiegészit6 kezelésére is hasznaljak.

it

NUTRITION

KETO MAX
BHB+MCT

A DRVIT EGYEDULALLOAN MAGAS DOZISU KESZITMENYE:

FELGYORSITJA A ZSIREGETEST, A KETOGEN ALLAPOT

ELERESET ES MEGTARTASAT, ILLETVE A DIETA MELLETT IS

ENERGIZALJA A SZERVEZETET.

A BHB (béta-hidroxi-butirat) az egyik leghasznosabb
étrend-kiegészité, amely segiti elérni a ketdzis meta-
bolikus allapotat. igy hozzajarul a test zsirégetés altali
energiaellatdsahoz, mivel felgyorsitja a felhalmozédott
zsirok elégetését.

Csokkentetni tudjuk az étvégyat a ketdzis éllapotaban és
szervezetiink zsirt haszndl fel egyediili energiaforrdsként.

Csokkenti a katabolizmust, az izmok leépuilését.
Csokkenti az inzulin-rezisztencia kialakuldsanak esélyét.

MCT olaj (k6zepes lancu triglicerid) egy

extra hatéanyaga a terméknek, mely
igen nagy segitség a diétazéknak és a
sportoléknak. Nem csak erésen energi-
zdlja a szervezetet (még alloképességi
sportoldok esetében is hasznos), de
erbteljesen tdmogatja a zsirégetést és a
ketogén diétat.

www.drvit.shop.hu




Foté: Téth Szabolcs

NEV:

ELETKOR:
TESTMAGASSAG:

HOBBI:

KEDVENC KONYYV, FILM:

KEDVENC ETEL:

SZPONZOR:

MOLNAR ZSOFI
IFBB PRO FITNESS MODELL

24
160 CM
OLVASAS

A KIS HERCEG,
MR. NOBODY

RAKOTT KRUMPLI

STEELFIT HUNGARY,
EVERLAST HUNGARY
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FW: Zséfi, miota foglalkozol a fithess
sporttal és mikor lettél profi versenyz6?

Zsofi: 2015-ben kezdtem el stilyzés edzéseket
végezni, elészor teljesen egyediil prébéltam elsa-
jatitani az alapokat. Egy bakancslistds almomat
valésitottam meg akkor, amikor 2016-ban elészor
dllitam szinpadon, viszont ez a szereplés olyan
j6 élmény volt szdmomra, hogy egyre nagyobb
célok kitlizésével tértem vissza a szinpadra, hogy
teljesithessem 6ket, egészen 2018-ig. Ezutdn egy
hosszabb kihagyas és késziilés utdn alltam Ujra
szinpadra 2020-ban a Fitparddén, ahol sikertilt
IFBB Bikini profi kartyat nyernem. Jelenleg az elsé
profi szereplésemre készulok.

FW: Hogy érzed, mi a kiilonbség az
amator és a profi sport és maga a mezény
kozt? Mennyire marad el a jelenlegi mai
amator élvonal a profiktél?

Zs6fi: Személyes véleményem, hogy minél sike-
resebb, minél magasabb szintre jut egy sportold,
annal nagyobb alazattal és magasabb mentalis
felkésziiltséggel, 6sszeszedettséggel kell rendel-
keznie. Profiként sokkal tudatosabb, sokkal
tervezettebb a felkésziilés, hiszen a kategodria
legjobbjai kdzé késziillink. Szerintem az amatér
mezdnyben is egyre erésebb a bikini fithess kate-
goria, mar itt is vannak olyan versenyzdk, akik a
profi mezényben is helytallndnak.

Fot6: Garamszegi Péter — GP Exclusive

Mert a kitartas
és az alazat

sikert szu
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Foté: Garamszegi Péter — GP Exclusive



FW: Gondolom a felkésziilés ndlad mar csupan
rutin feladat! Lehet ez még kihivds a Te szinteden?
Van eltérés a verseny-bekésziilések k6zott, vagy az
edzésed és a diétad is mar a megszokott médsze-
rekkel torténik?

Zs6fi: Mindenképpen kihivasnak mondanam, hiszen életem
legmegalapozottabb és legnehezebb felkésziilése és szin-
padi szereplése var rdm. Az el6zé szezonok alatt is mindig
prébaltunk kisérletezni, valtoztatni, megtaldlni a legmegfele-
I6bb médszert, egyik felkésziilésem sem volt még ugyanolyan,
mint az el6z6. A mostani felkésziilésemben szintén minden
mas, hiszen edzével dolgozom egyiitt, igy az edzéseim és az
étkezésem is teljesen mas alapokra épllnek.
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MILLER PHOTOS TUDIR
bl e el ptun b

Fot6: Garamszegi Péter — GP Exclusive

Fot6: Miller Photo Studio

FW: Mennyit edzettél, - edzel a felkésziilés alatt
hetente és milyen megosztasban?

Zsofi: Jelenleg heti 5 stilyzos edzést végzek, és a verseny-
diéta alatt is megtartjuk valészinlleg ezt a mennyiséget, hiszen
az évek alatt ugy figyeltem meg, hogy ez az mennyiség,
amelyet még maximalisan tudok teljesiteni, €s nem megy az
edzéseim mindségének rovasara a mennyiség. A mostani
felkészUlési idészakomban az ardnyok javitdsdn van a fékusz,
a Vall, a combhajlité és farizom hdrmas kapott kiemelt szerepet
az edzéstervemben, igy két Id&b napom van, illetve kétszer
terheljiik meg a vallakat egy héten beliil.

FW: Mekkora jelentésége volt a kardié mozgasnak
a felkésziilés utols6 hénapjaiban?

Zsofi: Hatalmas jelentésége van, az utolsé felkésziilésemben
a legtdbb kardié edzésem heti 5 alkalom volt. Sokat szamit,
hogy alapvetéen jél viselem ezt a fajta mozgdst, hiszen,
ha jé zene szdl, ki tudom ,kapcsolni” az agyam koézben, amit
elényomre tudok forditani egy ilyen terhelt idészakban.

FW: Hogy viselted a diétdt mentalisan? Mennyire
hosszura nyulik ez az id6szaka a felkésziilésednek?

Zsofi: A legutolsé versenydiétamat nagyon jél viseltem
mentdlisan, jot tett a hosszu pihendiddszak, igy sokkal moti-
valtabban és fékuszaltabban tudtam felkésziilni a versenyidd-
szakra, ami a profi kartya elnyerésével révidebb szezon is volt,
mint amit terveztem. Volt méar 10 és 20 hetes versenydiétdm
is (ez utébbi volt a leghosszabb eddig), de ez nyilvan attdl is
fligg, hogy mennyire hosszlra tervezziik a konkrét versenyzési
idészakot. Az évek alatt megtapasztaltam mar azt is, milyen
az, amikor mentalisan megterheld a diéta. A mostani felkészi-
|ésben is hosszu versenydiéta var rdm.

FW: Mely étrend kiegészitoket alkalmaztad a
verseny elétti idészakban?

Zsofi: C és D vitamin, magnézium és kalcium, Omega-3,
BCAA és L-glutamin, fehérjepor, illetve CBD olaj.

FW: Tervezed, hogy versenyzel a kdzeljovében?
Ha igen, mikor lathatunk a szinpadon?

Foté: Miller Photo Studio



Zsofi: Remélhetdleg idén 6sszel fogok Gjra szinpadra &llni.
2020-ban alltam utoljdra szinpadon, de szerettem volna
megfeleld idét forditani a felkésziilésre, hogy amikor Ujra
szinpadra éllok profi versenyzéként, akkor méltéképpen és
megalapozottan allhassak ott, profi segitséggel és hattérrel, igy
ahhoz is kellett idé szdmomra, hogy megtaldljam a megfelel
szakmai hatteret.

FW: Van jelenleg edzéd, aki segiti a felkésziilésedet?

Zsofi: Igen, Fekete Baldzzsal késziilok most az elsé profi
szezonomra.

FW: Zséfi! Nagyon sok holgyolvasonk, - és gondolom
a rajongétaborod is kivancsi lenne, mi a kedvenc
izomcsoportod, illetve, hogy azt hogyan és milyen
edzéstervvel, edzésmoédszerekkel dolgoztatod meg
az edzésterveden beliil?

T E

FW: Ugy tudom, amellett, hogy személyi edzés-
kodsz, versenyzdket is készitesz fel és a szinpadi
mozgas elsajdtitasaban is segitesz a sportoléknak?
Hol tudnak téged elérni, melyik edzéteremben
tartasz edzéseket, ha hozzad szeretnének jelent-
kezni?

Zsofi: igy van, személyi edzéként tevékenykedem a hétkoz-
napokban, ahol csak holgyekkel foglalkozom, illetve a szin-
padi mozgas oktatasaval is foglalkozom, a Scitec Gold Fitness
Clubban, a 9. kertiletben.

FW: Mit lizensz, milyen tanacsot adnal a most verse-
nyezni szandékoz6 sportoloknak?

Foté: Garamszegi Péter — GP Exclusive

Zsofi edzésterve vall
izomcsoportra:

A kedvenc edzésem a vall edzés.

Bemelegités

1. VAllbél nyomas gépen, lilve

2. Oldalemelés kézi silyzéval, allva

3. Allig hizas alsé csigan raddal, allva

4. Elére emelés alsé csigan, kotéllel

5. Dontott torzsii oldalemelés kézi sulyzoéval, allva

Levezetés, nydjtds

A gyakorlatokat nagy sulyokkal végzem, viszonylag
magas ismétlésszammal.

Alkalmazott edzésmodszerek:
erdltetett ismétlések

Fot6: Garamszegi Péter — GP Exclusive

Zsofi: Kezdéként a legfontosabb, hogy profi segitséget
vélasszatok magatok mellé, olyan szakmai stabot, akibe/akikbe
maximalis bizalmat tudtok fektetni!

A siker egy folyamat, nem pedig egyik naprél a mésikra adatik
meg, -mindenki kezdéként indult el ezen az uton. A folyamat
kozben pedig bizonyosodjatok meg réla, hogy ne csak testileg,
hanem mentalisan is szintet |épjetek és fejlédjetek, hogy
igazdn jé sportoléva valhassatok és sose felejtsétek el, honnan
indultatok és milyen hosszu utat jartatok be.

,Mert a kitartds és az aldzat sikert sziil.”

Ko6szonjiik az interjut!
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a vilagot
megvaltoztatd
alkaloid

Cannabis for Lire

A boltok polcain egyre tobb
olyan élelmiszer és étrend-ki-
egészitd tlnik fel, amelyek
tartalmaznak CBD (kannabidiol)
kivonatot, és egyre nagyobb
az érdekl6édés ezek irant a
vasarlok korében is. Az elmult
évek legnagyobb gazdasagi és
politikai boom-ja mostanra mar
a magyar haztartasokba is elért.
De mit is tud ez a sokréti
hatéanyag és miért is ennyire
megoszto?

A CBD a kender névény egy alkaloidja. Leggyakoribb elérési formaja az olaj.
Jelenleg teljes, széles spektrumu termékek és izoldtumok formajaban elérheté6k Magyarorszagon.

A kannabisz kivonatoldsa és gydgydszati felhasznéldsa az
emberiség torténetével egyidés. Az dkori Egyiptom 6ta vannak
feljegyzések a hasznalatardl, de az azéta regnéald birodalmak
is mind hasznaltéak, nemcsak a gyogyaszat céljgbdl, de egyéb
ipardgakban is. Készitettek belble vasznat, autdt, téglat, és még
sorolhatnénk...

Az 18. szadzad o6ta vannak az orvostudomanynak hitelesitett
feljegyzései arrdl, miként és hogyan alkalmaztdk a kiilonbozd
kannabinoidokat beteg embereken. A hasznélata annyira bevett
gyakorlat volt, hogyha ma bemész egy régimdédi patikaba,
még tudnak neked mutatni Cannabis S. feliratd tégelyeket.
Kivonatainak hasznélata rendszeres volt hazdnkban is, egészen
a 20. szazad elejéig. Az elsé magyar gyodgyszerészeti konyv
is jegyzi, és hosszasan taglalja a kender orvosi felhasznéalasat.
[tt még meg sem emlitik a CBD-t, ,csak” a névény komplex hatas-
mechanizmusét.

A CBD-t el6sz6r 1940-ben azonositottak, mint 6nallé alkaloidot,
mig a THC-t hiisz évvel késébb. Ujabb hdrom évtized multan az
orvostudomany felfedezte az ECS-t (EndoCannbinoidSystem),
az Ugynevezett endokannabinoid rendszert, ami minden eml&s
szervezetében létezik.

Tehat: adott egy rendszer, amely minden emlds szervezetének
egészségéért felel, amelyen keresztll az Ugynevezett CB1 és
CB2 receptorok altal képes kapcsolddni ez a ndvény minden
sejteddel.

Egy kis
kannabisz
torténet...

q.,

A kannabisz elnevezés egy szkita
szObdl ered [kanab], ami a perzsa,
majd a gorog nyelvbe kerllt at
kannabisz formaban, és igy alakult ki
a ma ismert cannabis forma. A kender

sokrétll felhasznalasat bizonyitja az
is, hogy a holland hatasra az angol
nyelvben canva-ként honosult meg
a szo6, melynek jelentése: kenderbdl
készUult festdvaszon [canval.

iRTA: MARKUS JOZSEF
Sport és egészsédfejlesztd



Na de nézziik meg, mit
is tehet ez a hatdéanyag
érted és a sejtjeidért!

Mit adhat Neked a CBD?

Mire j6 a CBD?

Milyen formaban
érheto el a CBD
és hogyan alkalmazd?

A CBD az egész szervezetedre hat, €s megmutatja, hogyan is
lenne jo élni. Hogyan lehet egész a tested altala? A CBD hagyja,
hogy a szervezeted, a tested 6nmagatdl legyen jobb és erdésebb.
Olyan szinten képes regenerdlni az emberi szervezetet, hogy
gyermekkori betegségeket, sériiléseket is eléhoz a kdrak sorén,
amelyeket pdr nap alatt teljesen helyre is hoz. Viszlat, gyermek-
kori asztma, Udv, kellemes, tavaszi séték!

Sportold vagy és szilkséged van a regeneralédésra? Stresszes a
munkdad? Nehezen alszol el? Kattog az agyad mindenen is? Akkor
neked val6 a CBD, mert ezekre mind jo6. De nagyon fontos, hogy a
megfeleld terméket és szakembert vélaszd. Fontos a szakember,
aki bedllitjia az adagolast.

Rengeteg cikk és promoter meséli, hogy mindenre is j6. Sajnos
ez nem igaz. Az altalunk mar elmesélt problémakdrokre mind jo.
Ellenben — ahogy semmi més a vildgon —, a CBD sem csodaszer.

Rengeteg kisérletet folytattak, és folytatnak mind a mai napig,
hogy a kilonb6zé kannabinoidoknak milyen hatdsa van az emberi
szervezetre és hogyan gyogyithatjdk a kiilonb6zé megbetegedé-
seket. Nyugat-Eurépéban, az Egyesdilt Allamokban és pér keleti
orszégban is bevett gyakorlat az epilepszia, a rakos megbete-
gedések, a szorongas vagy épp a depresszid kezelésében a
kannabisz és a kivonatainak haszndlata.

A kutatdsok és a kllonb6z8 gydgyaszati tapasztalatok alapjan
ma mar rengeteg kronikus megbetegedés és kdznapinak tlind
probléma orvossédga lehet, sok esetben pedig kiegészitd tera-
pidnak is kit(ind. Mivel a CBD rendelkezik gorcsoldé és antipszi-
chotikus hatéssal is, leggyakrabban a panik betegség, a stressz,
az epilepszia, valamint skizofrénias betegek kezelésére alkal-
mazzak. Mindemellett kutatdsok mar bizonyitottdk a gydgyitd
hatdsét a rak, az elhizas, a cukorbetegség, a krénikus fajdalmak, a
gyulladasos megbetegedések, a csontritkulds, az Alzheimer-kér,
a migrén és a bdérbetegségek esetén is.

Ahogy a cikk elején irtuk, kilonbozé olajok forméjdban besze-
rezheté webéruhdzakban, bioboltokban, és gydgyszertarakban
is elérhetd. Sok termék esetén csak marketing céllal tintetik
fel, hogy CBD-tartalmu, azonban hasznosulni nem tud a szer-
vezetben. A CBD molekuldk 140 fokon szétesnek, és a hozzé
kapcsolédod terpénekkel sem tud egyuttmkaodni.

Azonban sok krémben, gydgyaszati készitményben megtalalhatod
kiegészité elem a CBD, melyekben jol tud hasznosulni. Nagyban
segitheti a bdr, az izomzat vagy épp a mozgésszervek regene-
racigjat.

Ha mar kialakult egészségiigyi problémara szeretnéd alkalmazni
az olajat, mindenképpen kérd egy képzett szaktandcsado segit-
ségét!

A CBD-olaj adagolasa fligg az életkortdl, az életmodtol és a
megbetegedés tipusatdl. Az egészség karbantartdsara pedig
lehetéleg széles spektrumd olajat szerezzlnk be, 500 mg-os
kiszerelésben. Legel6szor egy cseppet vegylnk be, majd foly-
tassuk reggel és délutan egy-egy cseppel. Ha nem tapasztalunk
semmilyen valtozast, akkor 1 hét mulva emelhetjik az adagot 2x2
cseppre, majd 2 hét mulva 2x3 cseppre. A kirat 6 honapig foly-
tassuk, majd tartsunk minimum pér hét sziinetet a kdvetkez kira
megkezdése elbtt.

Hasznaljatok egészseggel!
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A bélben élé mikroorganizmusok az elfogyasztott (elsésorban
novényi eredetl) 6sszetevéket alapvetd funkcidk széles
korének szabdlyzasara hasznéljdk (transzkriptoma) bele-
értve az étvagyunkat, az immunrendszeriinket, az agymU-
kodéslinket, valamint az energia tarolasanak és felhaszna-
ldsdnak modjat. A taplalékunkban taldlhaté szamos bioaktiv
osszetevd anyagcsere-folyamatainkat szabalyozé jelzésként
mUkodik. Nagyon fontos, hogy étrendiink minésége hatast
fejt ki a génexpresszié modjara, ki és bekapcsolnak bizo-
nyos géneket, azaz, némelyik ,hangjat” lehalkitjdk, masokét
pedig folerdsitik. A bélrendszeriink immunrendszerre kifejtett
hatdsa mar régdta bizonyitott. Azonban sajnos néha prob-
[émak merilhetnek fel, ha megbomlik a szervezetlnk (bélflo-
rank) egyensulya. Ez akkor torténik meg, ha a bélbaktériu-
maink nem jutnak hozza megfeleld taplalékhoz, vagy olyan
feltételekhez, melyek az egészséges létezésiiket biztositjak,
- ha a bél tartésan gyulladt allapotban van, ha a nyalkahartya
elvesziti azt a képességét, hogy kilonbséget tegyen barét
és ellenség, vagyis a sajat és nem sajat kozott, vagy amikor
a jotékony mikrobdk is ellenséggé valtoznak, illetve amikor
a béltartalom elkezd a testlregbe szivarogni...

A bélnyalkahartya harom részbdl all.

A legkils6 réteg a nem humdn mikrobiomréteg.

A kovetkez6 réteg a nagymértékben specializélddott,
»intelligens” nyalkaréteg (a vastagbél esetében ez
tobb réteg), amelyek elvélasztjak a bél tartalmét a bél
legbelsd sejtrétegétdl, a bélhamtdl.

A bélhdm a test bioldgiailag legaktivabb tertletének
egyike. Ezek a sejtek sokkal hamarabb cserélédnek,
mint a test mas részeinek sejtjei. Minden bélhamseijt
2-5 napon belil lecserélédik, mikozben példaul az
izomsejt atlagos élettartama 15 év. A bélhdm terU-
letén kilonbozé tipusd immunsejtek is taldlhatok (pl.
dendrikus sejtek, makrofégok, nyiroksejtek, regu-
lacios T-sejtek), amelyek Osszessége erds hadse-
reget képez a minket, illetve a veltink él6 mikrobékat
tdmadoé organizmusok ellen.

Ha az immunrendszertink és a bélmikrobiomunk egyen-
sulyban van, akkor az emberi faj altal jelenleg ismert legfej-
lettebb gydgyité rendszerrel buszkélkedhetlink. Becslések
szerint az immunfolyamatok tébb mint 70 szézaléka a bélben
zajlik le. Viszont amikor tllterhelédik a rendszer, vagy amikor

Gyilkos tamadasok
a beleink ellen

Talan mar te is hallottad,

hogy mikrobiom az immunrendszeriink irdnyité kézpontja.
Epp ezért feltétleniil sziikséges,

hogy tartsuk egészségesen a beleinket, bélflorankat.

a bélnyalkahartya mikodése kezd megbomlani, akkor sok
esetben fellép az Ugynevezett szivargd bél szindroma és
cserben hagy minket az a rendszer, amelynek a mikodését
eddig adottnak vettik.

A bél, mint egy teafilter

Bizonyos ételek kéarosithatjak, vagy atjarhatéva tehetik a
bélfalat, intoleranciat, vagy érzékenységet valthatnak ki,
hozzajarulnak a szivargd bél szindromahoz (a folyamat ahhoz
hasonlit, mint amikor a teafilterbdl kifolyik a folyadék).

A legtobb ember esetében ez a folyamat fokozatosan,
évek alatt zajlik le. A kezdeti tliinetek, példaul az enyhe
emésztési zavarok, amikor a puffadast és a gazképzdédést
nem tartjuk komolynak és ezt normélis jelenségnek véljuk,
mig nem (taléan csak) évek mulva fellép egy akut probléma.
Az int6 jelek kozé tartoznak a kdvetkez6ék: emésztérendszeri
problémak, kronikus faradtsag, fekélyek, izileti gyulladasok,
fajdalmak, fejfajas, immunmuikodési zavarok, szélséséges
hangulatingadozasok, depresszio, vagy szorongas, memo-
riazavarok, zavarodottsag, hormonalis egyensuly megbom-
lasa, indokolatlan sulyingadozas. Az elébbi lista hosszabdl
és a példak széles korébdl gyanithatd, mennyire fontos
szamunkra a megfelelé bélm(ikodés, konkrétabban az, hogy
miért kell odafigyelniink beleink, bélbaktériumaink egészsé-
gére. A jo hirviszont az, hogy a bél integritasa visszadallithato,
- leginkdbb Ugy, ha megvaltoztatjuk azt, hogy mit, hogyan és
mikor esziink, milyen étrend-kiegészitét hasznalunk.

Mely élelmiszerek
a legveszélyesebbek a beleinkre?
i 7 = A glutén fogyasztdsa sok
/X esetben gyulladast okoz
G | ute n . a belekben. A glutén
’ valéjaban nem egy
o AT dsszetevd. Tobb széz
i, olyan kiilénb6zé fehérje
keveréke, amelyek a
kaldszos gabonakban
fordulnak elé (pl. buza,
arpa, rozs). Ez a sokféle
fehérje két f& fehér-
jetipusba sorolhato, a
gliadinra és a gluteninre. Roviden fogalmazva a glutén segiti
,Szélesre tarni” a bélnydlkahartya kapuit, ezaltal |étrehozza
a szivargo belet. Azon tul, hogy a bél tartalma a szervezetbe
kerUl, odajutnak a bél mikrobai is — mind a hasznosak, mind
a kadrosak — amelyek elindulnak Uj otthont keresni kilonboz6




szerveinkben, vagy ami ennél is rosszabb, az agyunkban.
Ezek a folyamatok azt eredményezik, hogy az immunrend-
szerlink beveti a nehéztiizérséget, fellép a gyulladas, ami
igen sok kronikus betegség alapjat képezi, a rak legtobb
tipuséatdl a szivbetegségig, az izileti gyulladdsoktdl akar a
2-es tipusu cukorbetegségig és az elhizasig. Az sem elha-
nyagolhatdé, hogy mivel az immunrendszeriink teljesen
megzavarodik,- elkezdi tdmadni a szervezet sajat sejtfehér-
jéit, mert ellenségnek gondolja azokat. Ha ezt hosszu ideig
teszi, akkor akér autoimmun betegséget is okozhat.
A vildgon a laktdz into- Z
lerancia a leggyakoribb, LA KTO Z
emiatt a kutatok a tej
hatdsat a szerveze-
tlnkre évek ota tanulma-
nyozzék. (Mégis sokszor
megoszlanak a Véle-
mények.) Lényegében
csak azzal kezelhetd
ez az intolerancia, hogy
kivilrél visziink be laktaz
enzimet.
Annak ellenére, hogy az emlésok teje, milyen sok tapanyagot
tartalmaz, még mindig nagyon sok olyan ember van, akikre
nézve a tej inkdbb egészségigyi kockdzat, mint sem
egészséges élelmiszer. (Némely etnikai csoportban akar
100 széazalékos ez az arany). Sokaknal a glutén mellett a
tehéntej fogyasztdsa valtja ki a legnagyobb mértékd intoleran-
ciat. Ha nincs valakinek szilard, egészséges bélrendszere (ami
manapsag igen ritka a tdl sok glutén fogyasztasanak kovetkez-
tében), akkor a tejfehérjék egy része a kornyezd szovetekbe
szivaroghat. llyenkor azonnal beindulhat az immunreakcid,
mivel a szervezet reagédl az idegen fehérjékre, és puszti-
tani kezdi 6ket. Ezek utan teljesen természetes reakcié az
immunrendszer részérdél, hogy emléket hoz létre, amelynek
segitségével a kovetkezd alkalommal, ha fellép a kivaltd ok,
sokkal gyorsabban tud majd reagélni. A vizsgélatokbdl kide-
rult, hogy azoknal a betegeknél, akik 1-es tipusl cukorbeteg-
ségben, colidkiaban, szklerdzis multiplexben és felnétt kori
latens autdimmun cukorbetegségben szenvednek, jelentésen
megnovekedett a kiilénb6zé tejfehérjékkel szembeni anti-
testek szintje.

L]
fegyverek” széles arzenaljat |— e kt | n
fejlesztették ki.
Az elsd szamu képviseldi ennek a haderének a novényi
lektinek, melyek valdszinlileg mas funkciot is betdltenek a
novényekben, tobbek kozott a sejtek kozotti kommunikéaci-
6ban és felismerésben. A gabonafélék és babfélék (hive-
lyesek) kortlbeldl 12 ezer évvel ezelbtt véltak az ember
alapvet6 taplalékava. Azt megel6zben nem tudtuk ezeket
nagy mennyiségben fogyasztani, mert nem termesztettlink
élelmiszerndvényeket, és nem dolgoztuk fel ket névényi
téplalékka. Ennek kovetkeztében ezek az ,U0j” lektinek
kihivast jelentenek genomunk és mikrobiomunk szamara,
kilénosen, ha nagy mennyiségben, ,tdmadjak” (mivel
fogyasztjuk) dket. A novényi lektinek a fehérjemolekulak
nagyon kilénb6z6 csalddjéba tartoznak. Egyik legfontosabb
szereplk a betolakodd mikrobak és rovarok elleni védelem.
.Ragacsos” fehérjéknek is nevezik éket, mivel a sejtfelszin
bizonyos cukormolekuldihoz kétédnek, leginkdbb glikop-
roteinekhez és glikolipidekhez. A legtobb lektin molekula
kivéltja a sejtek Osszetapadasat, és a lektinek szénhidrat
molekuldkhoz kotédve betolakoddkka vélhatnak. ,Meghek-
kelhetik” a mikrobakat és nagy karokat okozhatnak benniik.

Némelyik tépladlék tobb lektint tartalmaz, mint a masik,
de vannak mérgezébb és kevésbé mérgezd lektinek is.

A noévények tulélési stra-
tégidjuk részeként ,vegyi

Példaul a nem megfeleléen megfézott bab, akdr mérgezést,
haldlt is okozhat, ahogy a ricinusban taldlhaté ricin néhany
molekuldja is. (A ricin egyébként nem tipikus lektin, hanem
lektinszer( toxalbumin.)

Személyenként eltérd a lektinérzékenység. A mogyorordl
ismert, hogy a benne |évé lektinek sok embernek okoznak
problémat...

Az egyik legelsd dolog, amit a szaraz hiivelyesek fézésérdl
megtanultunk, hogy tele vannak un. fitohemagglutinnel
(ez egyfajta lektin), ezért biztonsdgos felhasznaldsukhoz
aztatni és forralni sziikséges...

Ma mar tobben gy vélik a taplalkozas szakért6i kozil, hogy
a tul sok gabona és hivelyes fogyasztdsa az egyik oka az
autoimmun betegségek rohamos terjedésének.

A jobb, egészségesebb
bélrendszer felé vezeté Gt

Eheztessiik ki az egészségre kéros
baktériumokat!

A jobb bélrendszeri egészség felé vezetd elsd nagy 1épés,
hogy elldssuk a bélbaktériumokat névényi taplalékkal,
rostokkal és fitonutriensekkel (pl. polifenolokkal), amelyekkel
nem csak taplaljuk a bélbaktériumainkat, de biztositjuk azt
is, hogy a megfelelé baktériumok taldljanak otthonra a
bélrendszeriinkben. Ide tartozik még, hogy csékkentsiik
(vagy hagyjuk el) a finomitott és keményitd tartalmu szén-
hidratok bevitelét, mert ezek eldésegitik az élesztégombak
szaporodasat, valamint a kevésbé jétékony hatésu baktéri-
umok tllszaporodasat olyan helyeken, ahol nem szabadna
lennitik (mint példaul a vékonybélben).

Tippek az egészséges bélrendszer
visszaallitasara, fenntartasara

1. Erdemes a hét 6t napjaban éjjeli 12 6rés bojtot tartani, de
ha teheted ez az id6észak néha kitolhatd. Fontos, hogy
ha hosszabb a bojti 6rék szdma, akkor ezt fokozatosan
érd el.

2. Az étkezések kozott legaldbb 6t 6ra szlinetet tarts, hogy
pihenjen az emésztérendszered, csokkenjen a gyulladas
mértéke és az inzulinszint is visszadlljon az alapértékre.
Az étkezések koz6tt ne nassolj, de folyadékot fogyassz
batran.

3. Kertld az élelmiszer adalékanyagokat. A legjobban tgy
tudod védeni az emésztdrendszered, ha teljes tapértekd,
minimalis mértékben feldolgozott, adalékmentes tapla-
lékot fogyasztasz és otthon f6z6d meg az ételeidet.

4. Kerild a finomitott szénhidratokat!

5. Fogyassz sok friss nyers, vagy kissé megfézott ndvényi
eredet( taplalékot, tobbségében zdldséget.

6. Kerlld a magas hémérsékleten sutést, kivéve, ha ez az
eljarés csak nagyon rovid ideig tart.

7. A siitéshez és egyéb konyhatechnoldgiai eljarasokhoz
mindig hasznalj egészséges zsirokat. Ezek kozé tartozik
a szlz kékuszolaj, az extra sz(iz olivaolaj, az avokaddolaj.
Eteleidhez adhatsz még esetleg lenmagolajat, kender
olajat.

8. Fliszerezésnél alkalmazz biofliszereket.

9. Fogyassz sok folyadékot az étkezések kozott, igyal tiszta
szénsavmentes asvanyvizet és gydgynovény teakat.

10. Probald meg kizarni az életedbdl a stresszt. A jo érzést
kivalté , antidepresszdns hatdsd szerotonin hormon
90 szazalékat a bél mikrobai allitjdk eld, - a szerotonin
felel6s az emészt6csatorna perisztaltikus mozgasaért is.
Ez az oka annak, hogy a stresszt atalakité technikdk,
példaul 1égzd gyakorlatok, joga, meditacid, annyira
fontosak az altalanos egészségiinket illetéen.
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Almatlansag
es a CBD

Mi az dlmatlansdg, hogyan lehet kezelni CBD-vel?

Erre a kérdésre kereste a valaszt Vaczy Baldzs CH.M.D.
kinai orvos a Jora éltal szervezett el6addson nemrégiben.
Ebben a cikkben az § el6éadédsabdl idézink.

Mi az alvas?

Az alvds egy olyan fiziol6gids allapot, melyben a szervezet és
az idegrendszer képes regeneralédni. Az embernél egyfajta
természetes pihendallapot.

Hogyan torténik az elalvas? Mi torténik vellink alvas kézben?
Alapvetéen a cirkadidn hatdrozza meg az egyén fizikai és
szellemi aktivitdsat, melynél egy ponton elengedhetetlen
szlkségletté valik az alvasi fazis megkezdése. Ezt az akti-
vitasi gorbét a hypothalamus részét képezé SCN (suprachi-
asmalis mag) irdnyitja. A melatonin sotétségre (kilvilagbodl
érkez6 inger) szekretdlddik és az SCN receptoraiban érvé-
nyesdl.

Az alvas folyamata

A reggeli fény a becsukott szemen keresztil az agyba jut,
és ott az SCN a tobozmirigy melatonintermelését csok-
kenti, ezaltal el6segiti a szervezet ébredését. Sotétségben
a folyamat forditott médon jatszédik le: a fény hidnya a
tobozmirigy stimuldldséval ndveli a melatonin termelését, ez
pedig el8segiti az elalvast. Az alvasi problémak sokszor azzal
fliggnek 6ssze, hogy a szervezet belsé oraja és a kilvildg
6rdja nincs egymassal szinkronban (ez konnyen eldallhat
példaul éjszakai mliszak esetén, vagy id6zénakat keresztezd
utazas alkalmaval (a jelenség neve: jetlag).

Az insomnidk tobbsége masodlagos (szekunder, szimp-
tomas, tlineti), azaz valamilyen testi vagy lelki betegség,
pszichés allapot, kémiai anyag, életmdédbeli vagy kornye-
zeti tényezd a kivaltd oka. Legtobbszor egyidejlleg tobb-
féle faktor is felel6ssé tehet6 az insomnia eldidézésében.
A legtobb tiinetet jol lehet vizsgalni, mérni. De a kialvat-
lanség, bar nagyon veszélyes az egyénre és kornyezetére,
nagyon nehezen vizsgalhato.

Korunk egyik legnagyobb
egészseglgyi problémaja az
almatlansag.

Ma mar tudjuk, miért van szikséglink alvasra: éjjel zajlanak
testlink novekedési és Ujjaépitd folyamatai. llyenkor — kiilo-
nosen gyermekeknél, kisebb mértékben azonban felnét-
teknél is — un. novekedési hormon szabadul fel a szerveze-
tlinkben, mely gondoskodik a testsejtek Ujratermelddésérdl,
fokozza a vérképzddést és a sebgyodgyulast. Az éjszaka
fontos feladata az immunrendszer regeneréldsa is.

Hogyan kezelhetjiik ezt a problémat?

Példaul CBD olajjal. A CBD hatasos lehet a kronikus
fajdalmak, a szorongés, a gyulladdsos folyamatok, a depresz-
szi6é és sok méas betegség kezelésére vagy a tinetek
enyhitésére. A CBD szédmos mddon kapcsolatba Iéphet a
testlinkkel - ennek egyik f6 modja az endogén kannabinoi-
dokkal vald kolcsénhatéds. A testlink ezen vegytleteit azért
nevezték el igy a tudésok, mert 6sszetételiikben hasonli-
tanak a kender bizonyos vegytleteihez.

A CBD enyhe doézisa felébreszti a szervezetet, és ener-
gizal. A nagyobb ddézis azonban olyan élettani folyamatokat
indithat be, amely miatt kdnnyebbé vélhat az alvds. A CBD
6nmagaban nem nyugtaté hatasu, de csokkenti a szorongast
és a stresszt, ez pedig rendszeresebb és kipihentebb alvasi
szokdsokhoz vezet.

Egyes CBD-ben gazdag kender tipusok virdgaiban tobb a
mircén, ez egy nyugtaté és fajdalomcsillapitd hatasu terpén.
Ha a CBD olaj tartalmazza ezt az 6sszetevét is, akkor valdban
megnyugdtathatja a szervezetet. A CBD, mint sok mas kanna-
binoid, kétfazisu. Ez azt jelenti, hogy az alacsony ddzisa ellen-
tétes hatéssal van a szervezetre, mint a magas adagolas.
A tapasztalatok azt sugalljadk, hogy a kender més hatéanya-
gait is tartalmazé CBD termékek hatékonyabbak, mint a tiszta
CBD izolatumok, de jelenleg még ezeket is kutatjék.

Akdrhogy is, a j6 minéségl CBD olaj hatdsos tud lenni az
almatlansag ellen, igy jelentésen tudja pozitiv irdnyba befo-
lydsolni az életminéséglnket.
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Egy ismert
gyogyszert is
bevethetnek

az elhizas

kamptotec

Kinai orvosok
megtalalhattak

az elhizas (egyik)

ellenszerét.

A tuddésok a kinai orvoslasban hasz-
nalt kamptotecin vegyiiletet vizsgaltak,
amikor felfedezték, hogy nem csak a
kilonféle betegségek gyogyitasa soran
hasznosithato.

A kinai orvosok elhizott egereken tesz-
telték a kamptotecint, és arra a megallapi-
tasra jutottak, hogy egy hénap alatt csok-
kent az allatok taplalékfelvétele és 11%-kal
csokkent az egerek testsulya is.

A kamptotecin nem ismeretlen a gyégya-
szatban, ugyanis daganatos betegségek
kezelése soran hasznaljak.

A most végzett kutatas soran a tudésok
megallapitottak azt is, hogy a kamptotecin
megemeli a szervezetben a GDF15 nev(
hormon szintjét. Ebbdl arra a kovetkezte-
tésre jutottak, hogy ennek a hormonnak a
jelenléte kapcsolatban allhat a fogyassal,
ugyanis minél tébb van beléle, annal
kevésbé vagyunk éhesek.

A szakemberek mar dolgoznak azon,
hogy lehet a kamptotecint felhasznalni a
fogyashoz terapias céllal.



Hol él a vilag
legtobb
tulsulyos
embere

Mar csak a nagy szamok torvénye miatt
is Kinaban, ahol a keleti birodalom felnétt
lakossaganak raadasul jelentds része
tulsdlyos, vagy elhizott.

A 18 éven fellli kinaiak 34,3 szaza-
léka kiizd a jelentds tulsulyuk terhével.
A folyamatosan javulo életszinvonalnak és
a romlo taplalkozasi szokasoknak koszon-
hetéen csupan az elmult 6t év soran

a férfiak atlagos testsulya
3,4 kiloval 69 kilora,

mig a nékeé 57,3-rol 59 kilora
kerekedett.

De még az arrafelé hagyomanyosan tesz-
telt 6 éven aluli kisgyermekeknek is tobb
mint tizede tdlsulyos. A kicsinyek karos
kényeztetésének nélkilozhetetlen eleme
lett az egyre tobb cukros uditdital.

Taplalkozasi szakérték egybehangzé
véleménye szerint ez az artalmas trend
annak tudhaté be, hogy valtoztak
a legendds konyhamivészek hazi
szokasai: étrendjiikben tobb lett a
cukorban és zsirban gazdag alap-
anyag, ellenben joval kevesebb a
szdja, a zoldségek és a gylimolcsok
aranya. Rdadasul a csaknem masfél
millidrdos népesség tulnyomod tobb-
sége mozgdsszegény életmoddra
kényelmesedett, és életiik nagy
részét a szamitogépek elétt toltik.
Alig minden negyedik kinai felndtt
szdnja rd magat hetente legaldabb
egyszer, hogy sportoljon. A sulyprob-
Iémak elterjedése bizonyos krénikus
betegségek (magas vérnyomas, cukor-
betegség, 1égzési zavarok, rak, stb.)
elterjedésével parosul.

Az elhizottak vilag-élmez6ényében
lakossagaranyosan:

USA 40%
Chile 34,4%
Mexiko 33,3%

Uj-Zéland 32,2%
Magyarorszag 30%

A lista egészségesebb és karcsubb
sereghajtoi:

Dél-Korea 5,5%
Japan 4,2%

M Freepik.com
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HBPF - A LEGDINAMIKUSABBAN

FEJLODO SPORTSZERVEZET

Vladar Tamas, a HBPF Magyarorszag elnoke a szévetség ez évi versenyeirol,
célkitlzésirol szamol be a testépités és fitnesz sportag rajongadinak.

A legutdbb veled késziilt interjuban arrdl
nyilatkoztal, hogy dlmod, a HBPF Magyar-
orszag a j6vé szovetsége legyen. Hogy allsz
ezzel a munkaval?

Végre Ugy érezzilk a 2 év pandémia utéan,
hogy latjuk a fényt az alaglt végén! A latszat
kényszerpihend mellett a hattérben komoly
munkat fektettlink tobb rovid és hosszitavi
projectiink megvaldsitaséba. Ennek koszon-
het6en idén 4 HBPF versennyel késziillink
hazénk tobb pontjan is, melyek kozil a
zér6 esemény lesz tobb szempontbdl is a
cscspont. Az évinditd versenyiink aprilis
30-an lesz a HBPF AW of first class Pécsett,

ahol Balogh Amanda promoter fog bemu-
tatkozni szovetségiink egyik Uj, energikus
tagjaként. Majus 28-an Tatabanyan a Turul
Classic lesz a 11. WBPF Eurdpa-bajnoksag
kvalifikacids versenye, amelyet a Kovécs
Lajos és Kovacs-Gagos Timea paros szervez
meg a szOvetség szamara.

Oktober 1-én Hédmezévasarhelyen a Kriko
Kupa 1.1, a 13. WBPF Vildgbajnoksag kvalifi-
kacios versenye varja a sportolékat Kristd
Endre promoter szervezésében és oktober
15-én a Perfectbody Classic lesz a szezonza-
ré versenylink Budapesten, amely az én sze-
mélyes dlmom évek Ota. Ezzel megvaldsul az
a versenyrendszer, amelynek zaré versenyén
mélto elismerésben részesiilhetnek a nalunk
versenyzé atlétak.

2022 10 Ol.

" HODMEZOVASARHELY e

Vannak egyéb Gjdonsagok is a tarsolyotok-
ban?

Tobb is! Mindig is sportold kozpontd szévet-
ségnek vallottuk magunkat és a vezetdség,
valamint a promoterek maguk is csaknem
kizérolag korabbi sportolokbol tevédik 6sz-
sze, igy azt a szellemiséget szeretnénk kép-
viselni minden versenytinkén, amelyben mi
magunk is szerettlink volna sportoloként
részesilni.

Ujitdsaink egyike, hogy készpénz dijazast
kapnak meghirdetett kategoridink 1-3. he-
lyezettjei, nem csak az abszolut bajnokok.
Kizarélag a szovetséglink mellett elkotele-
zett sportoldk, akik kvalifikdltak magukat
barmely korabbi versenyiinkon, vehetnek
részt a szezonzaré Perfectbody Classicon,
amely a legkimagaslébb pénzdijazasu hazai
versenynek igérkezik. Jelenleg 5.000.000 Ft
készpénz varja az itt induldkat, de messze
még a kitlizétt idépont, médunkban allhat
még a nyereményeket emelni. Mindemellett
komoly dijazésra szamithatnak év végén a
legsikeresebb csapatok is.

Kozkivanatra béviilnek a kategoridk 2 Model
Mom és 1 Muscle Mom versenyszammal.

Bl:ﬂl:l:
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Andi és Model és Sport Physique kategoriak-
ban ndiesitjiik a korabbi zért l[dbas pdzokat
és egyszerlsitjik az eléz6 évi versenylebo-
nyolitasi protokollt. A kategoria elvarasok az
elvart forma szemléltetésekkel és pdz ismer-
tetésekkel, videokkal elérhetéek a webolda-
lunkon.

Az évet egy HBPF versenyz6 valogatdval indi-
tottuk. Az ott kivalasztott sportolék a HBPF
felkészitok folyamatos szakmai kontrollja
mellett fejlédhetnek és készilhetnek a hazai
és nemzetkozi versenyekre. Az elért eredmé-
nyeiket nominalisan is jutalmazzuk, minde-
mellett dokumentaljuk a fejlédésliket, ver-
senyrészvételliket és a legjobbak kiutazasat
tamogatjuk a tervezetten november elején
Indonézidban megrendezésre kerild vilag-
bajnoksagra, valamint a legeredményesebb
versenyzok 2023-ra fejenként 500.000 Ft-os
készpénz tdmogatasban részesiilnek. Azt
hiszem ezzel valoban olyan lehet6ségeket
és tamogatasokat tudunk nydjtani verseny-
z6inknek, ami teljesen egyedilallé a hazai
szovetségek kozott.

Példamutatd kezdeményezést inditottunk
abban is, hogy az INBA Hungary vezet6ségé-
vel egylttesen szandékozunk Uj lendiletet
adni a Fitness (Physique) sportagnak. Kidol-
goztunk egy olyan kozos, egyszer(sitett, jol
atlathato szabalyrendszert, amelyben gyerek
korosztalytol a felnéttig évi 8 kozos verseny-
nek tudunk teret adni. Hisszik, hogy ezzel
Ujra viragzasnak indulhat a sportég leglatva-
nyosabb és legszinesebb versenykategoria-
ja, amely képviselSinek szamos vildgbajnoki
cimet kdszonhet a HBPF is.



Kevesebb tévénézés

- hosszabb és egészségesebb-élet-

A televizidzassal toltott id6 korlatozasa segithet
az egészség megdlrzésében, és csokkentheti a korai
halalozashoz vezetd betegségek kialakulasanak kockazatat.

A televiziés csatorndk és a streaming szolgéltatok kiugrd
nézettségeket mértek az elmult hénapokban a pandémia
okozta elzartsdg miatt. Egy Gj brit tanulmény azonban
megallapitotta, hogy a tévézéssel tolt6tt id6, napi két érdra
valé korlatozasaval megel6ézhetd az egészségkarosodas.
A képernyd elé6tt toltott idét olyan betegségek kialakula-
sdval hozzdk kapcsolatba, mint a rak és a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések. A Glasgow-i Egyetem kutatasa
szerint akkor a legkisebb a kockdzat, ha a napi tévézéssel
eltoltétt idé nem haladja meg a két 6rat. A tanulmanyban
csaknem félmillié 37-73 év kdzotti ember egészségi alla-
potdt kisérték figyelemmel 12 éven &t 2006 és 2018 kozott.
A kutatdk szerint eredményeik alapjan a felnétteknek mini-
malizalniuk kellene a tévézéssel toltott idét. Mint a kuta-
tasbdl kiderllt, ha az 6sszes résztvevé csak napi legfeljebb
2 orat toltott volna a képernyd elétt, a vizsgalt idészakban
bekdvetezett minden halalozas 5,62 szazaléka, a sziv- és
érrendszeri betegség okozta haldlozdsok 7,97 szézaléka
megelézhetd lett volna vagy késébb kdvetkezett volna be.

HAT HETES INTENZIV
ELMELETI ES GYAKORLATI OKTATAS

INTERAKTIV KURZUSOK, .
MEGHIVOTT SZAKEMBEREK ES PROFI ELOADOK

Témakorok:

Minden, ami versenyzés

Minden, ami N&

Egészséges dnkép és testkép kialakitasa
Utmutaté a magabiztossaghoz
Onbizalom fejlesztése

MNéi(es)ség megélése

Meditacio

Szépség- és stilustandcsadas

Sminkelési alapismeretek és alaptechnikak
Nyuijtas és izileti mobilitas

Szinpadi jards, megjelenés, kisugdrzas
Tokéletes, egyénre szabott pozok (elmélet és gyakorlat)
Tamponiok a jBvd épitéséhez

FotbzdsON: elényds es elénytelen pozok
Social Media épitése

A vizsgélatban a tévézés mellett a mobilon nézett videdkat
is beleszamoltdk a képernyd elbtt toltott idébe.

Hamish Foster, a kutatds vezetdje elmondta: a tanulmany
igazolja, hogy a tul sok tévézés, az il6 életmdd karositja az
egészséget. ,A tévézéssel toltott idé korldtozdsa késleltet-
heti vagy megelézheti az egészségkarosodast” — hangsu-
lyozta, hozzatéve, hogy tovabbi kutatdsokra van sziikség
ahhoz, hogy pontos ajanldsokat fogalmazhassanak meg a
képernydiddvel kapcsolatban. A kutaté megjegyezte, hogy
az egészségtelen nassolashoz és alacsony tarsadalmi-gaz-
dasdgi stdtuszhoz egyardnt kapcsolddik a televizidzdssal
toltott idd és a rossz egészségi allapot. A kutatdk azt is
megvizsgaltak, hogy milyen elényokkel jarhat, ha a tele-
vizidzassal toltott idét egészségesebb tevékenységekkel,
példaul sétaval helyettesitik az emberek.

SHAPEQNHEELS
A=A

Jelentkezés és bévebb informacié a shapeandheels@gmail com e-mail cimen.

shape_and_heels

3 shapeiHeels - A legelss komplex péz- és szinpadi jaras program
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Igen gyakori sportserules,
mely VISSZAVETHET
a teljesitmeényedben:

A sportmozgésok és az ember természetes mozgasai is
szamos elényds és hatranyos kovetkezményt és szovdd-
ményt eredményezhetnek az izileteinkben. Mint tudjuk a
porcszovet a leggyorsabban degeneradlédd szovettipus,
ugyanakkor folyamatos mozgdsra van itélve, hogy a
tdpanyagot fel tudja venni kornyezetébdl. A csontok 6ssze-
kottetéseit két nagy csoportra tudjuk bontani. Az elsé kdzé
soroljuk a folyamatos 6sszekottetéseket (synarthroses)
amelyek csontos, porcos és szalagos kapcsolddasokat
foglalnak magukba. Ezeknél a csontos kottetés élvezi a
legnagyobb védelmet, ha megtortént a teljes felndttkori
csontdlloméany kialakuldsa. A mésik csoport az izlletes
Osszekottetés, (diarthrosis) melyekben a test jellegzetes hely
és helyzetvéltoztatdé mozgasai jonnek Iétre. Klasszikus érte-
lembe véve a hétkbznapi ember leggyakrabban az izlletek
és porckorongok degeneracidjaval, artrozisaival szembesiil.

Vannak viszont olyan feszes izlletet érinté elvéltozasok,
amelyek a minimalis mozgdasuk ellenére is jelentds fajdalmat
és cselekvéskorlatozast eredményeznek. Sportban, a vall
kordli fajdalmak igen gyakran jelentkeznek és sokszor nehéz
eldonteni, hogy rengeteg inas, szalagos, izmos, porcos,
csontos, stb. képlet kozul melyik okozza a panaszokat.

Most az AC (acromioclavicularis)
izuletet tessziik nagyito ala,

amely a vallcstics és a kulcscsont taldlkozasanal van.
Ez a feszes iziilet a vallcslics magassagaban helyezkedik el
igy, ha kopas, fajdalom jelentkezik, akkor a sérlt arrél szamol
be, hogy az elllsé Vall eredése kordl van tompa vagy éles
fajdalom, amelyet sercegd hang kisér altalaban a vizszintes
folé vagy test elbtt keresztezett kar esetén. Noha nincsen
annyira a koztudatban, hogy ez okozné a legtdbb problémét,
pedig igen hamar elhasznéalédik folyamatos terhelésnél és
emiatt a 30-as éveiben jaré embereknél gyakori a kopas.

A testépités elterjedése jelentésen novelte az AC izileti
kopdsok szamat azokndl, akik nem helyeznek kell6 hang-
sulyt az alapos bemelegitésre. Kiemelten megterheld gyakor-
latok kozé sorolhaté a fej folé nyomdasok, kilonosen, ha a
rudat indftdskor nyak mégul végezzik. Valamint fontos odafi-
gyelést kdvetelnek a 45-fokos nyoméasok és tarogatésok.
Tllterhelésnél az eleve egymasnak feszild csontvégek
megcsavarodnak és a koztlk Iévé porcgylrl karosodik.
A kdrosodds a legtobb esetben fokozatosan alakul ki és
emiatt nem fordulnak idében szakellatashoz. A probléma
odaig fajulhat, hogy mar az alapos bemelegités utan sem csil-
lapodik a fajdalom, valamint éjszaka erésodik is. Az érintett,
oldalon szinte egyaltaldn nem tudunk aludni, mert mecha-
nikai nyomas ala kerll és provokalja, gyullasztja kdrnyezetét
az artrosisos szovet. A fajdalom miatt a sérlt kiméli a vallat
igy a mozgés egy id6 utdn jelentésen besz(ikil. Ugyanakkor
van olyan szituacié, amikor mégis az ideiglenes nyugalom
hoz gyogyulast.

Meg kell érteni a kilonbséget az 6sztonds védelem és a
tudatos kimélés kozott. Oszténos védelemrdl akkor beszé-
Itink, amikor az adott mozgdsokat kertljuk, de ha megfe-
ledkezink réla, mert éppen nem f4j, akkor Iétrehozzuk a
mozdulatot. A masik hiba, amit elkdvetiink ilyenkor a folya-
matos tesztelés. Allandé késztetést érez az ember arra, hogy
kiprébaljon bizonyos terheléseket, hogy vajon még mindig
annyira faj-e.

Legtobb esetben a konzervativ terépia is elegendd. llyenkor
a pihentetés mellett nem szteroid gyulladdscsokkenté java-
solt, valamint iziletvédék alkalmazésa. Az intenziv gyégy-
torna a statisztikai adatok szerint nem javasolt az elején,
de konnyed mozgatas, a végpontok feszegetésének
kerlilésével segithet az izllet anyagcseréjében. Keri-
lendé mozgdsok k&zé tartoznak a keresztezé mozdu-
latok, a megtamasztasok és a hirtelen elengedé és fékezd
mozdulatok, mint példaul a labda eldobasa és fogadasa.



e from Unsplas

a vallcsucs-kulcscsonti
(AC) IZULET sériilései

Amennyiben nem elegendd a kiméletes kezelés, akkor ultra-
hangos géppel kovetett, vezérelt médon szteroidos injekciot
adnak az iziiletbe. Ez altaldaban gyors javulast eredményez.
Optimélis esetben a kovetkezé kezelés mér hyaluronsavas
injektalas lesz. A hyaluronsav a szervezetben megtalalhato
nagy molekuldju szénhidrat, mely rendkiviil sok vizet képes
megkdtni. A gyulladt és kopott izllet sinovidlis belhartya-
jadnak a sinovia termelése elégtelen, igy a surlodas feleré-
sodik a fellletek kozott. Ezt a sUrlédést tudja akadalyozni a
hyaluronsav, ami a gyulladés csokkenését is eredményezi.
Abban az esetben, ha m(tétre keril a sor, kiilonbozd elja-
rdsokat taldlhatunk. Jelenleg a legfejlettebb technoldgidk
harom apré bemetszésen keresztil artroszkdpos, tikrozéses
eljdrassal torténnek. Az AC izlilet eltavolitasaval a surlédas és
fajdalom megszdlnik, ami egy aktiv sportolé esetében 85-90
szézalékos felépilést eredményezhet. M(itétet kovetden
altaldban 3 hétig a kart test elétt rogzitik. Ez nem gipsze-
lést jelent, csak tehermentesitik a mUitott teriiletet. Az elsd
harom honapban fontos, hogy a kar szélséséges mozgasait
kertljik. Az erételjes megtdmasztésok, a kar fej folé emelése
és test el6tt vald keresztezése kilonos odafigyelést igényel
és kerlilendd is a végpontok helyzete. A sportba valo vissza-
téréshez legaldbb fél évre van sziikség, de az éjszakai fajda-
lommentesség jéval elébb elérhetd.

A gyogyuldsi folyamatnak a torna szerves részét képezi.
A kendd levétele utédn meg lehet kezdeni a vezetett passziv
és aktiv tornat, de a kar egy j6 darabig még nem kaphat
5 kg-nél nagyobb hizé és emeld terhelést. Fontos ennek
a két informacionak a betartdsa. Csak mozgas Utjan tud a
keringés friss oxigént és tapanyagot juttatni a mdtott részhez
viszont a kar sllyandl jelentésebb szoveteket hizé terhelést
nem kaphat. Nagyobb sulyok hasznalata negyedévtél valik
indokoltta.

iRTA: SZECSI DAVID
Mesteredz6
Gyogymasszor
Rehabilitaciés szakember

Hogy miért pont az AC-izlilet kerdlt
most teritékre?

Az emberek altalaban a véllizliletre és az azt kdrbevevd
szalagokra és izmokra fokuszalnak. A rotatorkdpeny fontos-
sdga és bemelegitése szinte legendassa valt. Rengetget,
hallhatunk rotator sértlésrél, titkdzéses szindromakrol, szok-
vanyos vallficamrél vagy éppen a bicepsz eredésének a
gyulladdsos eredet(i problémajarol, amely vallizlleti mozgas-
beszlkulést okoz. De ezek mind a vallizilet korlatozasat
okozzék elsésorban. Az AC izllet csak kdzvetett Gton hat
a vélliztletre, ugyanakkor a teljes vallév mozgdséat gétolja.
Az alapvetd kilonbség a ketté kozott, hogy a lapockéban
torténik-e elmozdulas. Ha a lapockanak van mozgassza-
badséga, akkor konnyedén hajtunk végre nagymozgasokat,
amelyek kozé a magasra nyllas, a lefelé nydjtézkodas, ill.
a kar el6l vagy hatul torténé keresztezése.

Mi a megoldas?

A megoldas mindig a prevencidban rejlik. Legfontosabb
mindig az alapos bemelegités. A bemelegités mindig tartal-
mazzon vallév gyakorlatokat. Ne ragadjunk le a rotator
kopeny bemelegitésénél. Az AC izillet is legaldbb ennyire
érzékeny és kifinomult teriilet. Igy itt a hangsulyos és
nagy karlenditések, a fejfolé torténd nydjtdézkodasok vala-
mint minden olyan nagymozgas, amely a lapocka minden
irdnyl mozgdasat Iétrehozza elengedhetetlendl sziikséges.
Ez a kis befektetés két-hdrom perc csak az edzésbdl,
de éveket ad ajandékba, hogy egészségesen és fajdalom-
mentesen tudjunk edzeni.
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NUTRITION

KOLLAGEN+HIALURON

AZ iZULETEK REGENERALASAERT ES A BOR EGESZSEGEERT!

A TERMEK 10 000MG KOLLAGENT, HIALURONSAVAT ILLETVE ANTIOXIDANSOKAT ES
BIOFLAVONOIDOKAT IS TARTALMAZ A MAXIMALIS [ZULETVEDELEM ERDEKEBEN.

A DrVit komplex terméke kivald izhatdsanak és gyors oldatésagdnak koszonhetéen,
egy mindennapos fogyasztas esetén sem okoz problémat, vasarlink srommel és megelé-
gedéssel fogyasztjak.Csokkentheti mind a gyulladast, mind pedig csillapithatja a fajdalmat.
Segiti a kollagén termel6dését és javitja a hialuronsav szintet is. Mérsékli, illetve gétolja
az izuleti kopast. Mas étrend-kiegészitékkel egyditt is kombinalhatd.

JOINT SUPPORT

GLUKOZAMIN - KONDROITIN - MSM

[ZULETEID EGESZSEGENEK VEDELMEBEN!

AZ EGYIK LEGMAGASABB HATOANYAG TARTALMU ES
LEGJOBB HARMAS KOMBINACIOJA AZ iZULETVEDOK
CSALADJANAK.

A DrVit Joint Support készitménye segiti az iziileti prob-
Iémak megel6zését, illetve a mar kialakult izileti gyulla-
dasok esetében csokkentheti mind a gyulladast, mind
pedig csillapitja a fajdalmat. Gyorsitja a kollagén terme- - ———
|16dését és emeli a hialuronsav szintet is. Mérsékli, illetve [
gétolja az izileti kopast. %
t
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Antioxi

0 mg C

OMEGA 3

A GYULLADASOK CSOKKENTESEERT, A SZIV,
A KERINGESI RENDSZER ES AZ IDEGRENDSZER
EGESZSEGEERT.

Az omega-3 esszencidlis zsirsavak rendkivil
fontosak a szervezetiinknek, elsésorban a
normalis anyagcsere fenntartdsdhoz, és a beteg-
ségmegel6zé hatdsaik sem elhanyagolhatéak.
Az Omega 3 rendszeres fogyasztasa segitség lehet
egészséglink megdrzéséhez, kimagaslo szerepe
van a sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos
betegségek prevencidjaban is, s6t még a csontrit-
kulds, a latdsromlds, egyes pszichés zavarok, bérpa-
naszok, bizonyos autoimmun problémak és allergiak
megel6zésében vagy enyhitésében is.

www.drvit.shop.hu




ELDONTOTTED, HOGY
ELSPORTOLO LESZEL?

Sziikséged lesz magas

hatoanyag tartalmu és tisztasagu

étrend-kiegészitokre!

HA A CELOD A TESZTOSZ-
TERONSZINT FOKOZASA
ES A KATABOLIZMUS
GATLASA, VAN EGY
KIVALO AJANLATUNK A
SZAMODRA!

BETA
ECDYSTERONE + HMB

EGYEDULALLO OSSZETETELU BETA | — —
ECDYSTERONE + HMB TERMEKUNK
A SPENOTBOL NYERT MAXIMALIS

HATOANYAGU ES TISZTASAGU B &
ECDYSTERONE, MELYET HMB AMINO- | [ ,[ l

SAVVAL KOMBINALTUNK, EZALTAL 2 .
MEGSOKSZOROZVA A HATE- _\

KONYSAGAT ES A BEEPULESET :

AZ IZMOKBA.

Feérfiaknal fokozza a tesztoszteron .
szintet (nék esetében javitja a \
hormonalis egyenstilyt). D'."'.
Az ecdysterone névényi kivonat
pozitivan hat a zsirégetésre, az
immunrendszeredre és az alta-
lanos egészségi allapotodra is.
A HMB segit a szaraz, minéségi ]
izomtdmeg novelésében, a kata- |
bolizmus gétlaséban és a zsirége-
tésben egyidejlileg.

Fedysterone & HM

g

it

net weight: 79 g

9
a
[}
B

A NAGYOBB
ALLOKEPESSEGERT,
A CSUCSTELJESITMENYEK
GYORSABB
ELERESEERT...

ENDURANCE
VO2 MAX

AZ ENDURANCE VO2 MAX EGY EGYEDULALLO KESZITMENY, MELYET IGEN NAGY HATE-
KONYSAGGAL LEHET ALKALMAZNI AZ EDZES MINOSEGENEK JAVITASARA ES A TELJESIT-
MENY FOKOZASARA.

Mindossze két kapszulaval az edzés elétt egy folyamatos energidt tudunk biztositani, kitolva a
fajdalom és a faradtsag kiiszobot. Testépitdk is elészeretettel alkalmazzak az intenziv edzések
idészakaban, mivel a termék javitja az izmok oxigén-ellatottsagat, csokkenti az izmok savaso-
désat, fokozza az erezettséget, természetes médon emeli a férfiak tesztoszteron szintjét és
erésen élénkit.

Kapszuldzasi eljardsanak koszénhetéen a hatéanyagok felszivodasa folyamatos és a szerveze-
tiink emésztérendszerének savas kémhatdsa kevésbé tudja lerontani a hatéanyagok mennyi-
ségét.

| i |
; / NG
_Endurance V(. Max

Extreme Pre Warkout .|-|;;'Irm|.l; !
ditary supgeimeng

net weight: 114 ¢

www.drvit.shop.hu




Eqgy idealis nap
a gyermekek
csontjainak egészségéért

Ausztral kutatok
meghataroztak,
egy gyermek
idealis napjat,
hogy csontjai
egészségesen
fejlodjenek

A Dél-ausztraliai Egyetem kutatéi 804 gyereket vizsgaltak meg, Ve
mindannyian 11-13 évesek voltak. O ra

A témaéban a vildgon elséként készitett tanulmény megallapi-
totta, hogy a gyerekeknek tébb kdzepes-erds intenzitdsu test-

kézepes-intenziv

mozgdsra, tobb alvésra és kevesebb (ildoégélésre van sziik- testmozgassal (sport
séglik, hogy a csontjaik egészségesek maradjanak — olvashaté vagy szaladgélés)
az egyetem kozleményében.

A gyerek 24 6rdjdbdl az idealis, ha masfél 6rat kozepes-intenziv 3 5 4
testmozgdssal (sport vagy szaladgalas), kb. hdrom és fél orat ’ O ra
kénnyld mozgassal (séta, hdzi munkdak), nyolc 6rét egy helyben . P .
tléssel (iskola, tanulds, olvasas) és kdzel tizenegy 6rét alvassal konnyl mozgassal
tolt. (séta, hazi munkak)
»A gyerekek napi tevékenysége komolyan befolydsolja a

csontok egészségét, de eddig nem tudtuk, milyenek a toké-

letes ardnyok. A tébb testmozgdsrdl tudni lehetett, hogy jote-

kony hatdsu, de aranyat nem névelhetjliik mds tevékenységek 7/

rovdsdra” — mondta el Dot Dumuid, a kutatds vezetdje. O ra

A maximalis csonttomeg akar 90 szdzalékat is eléri az ember egy helyben lléssel
18-20 éves kordra, ezért kilénosen nagy hangsulyt kap a (iskola tanulds
gyerek- és serdiilékori mozgds- és alvdsmennyiség. ) ’
A gyerekek csontjainak egészsége adja a f6 védelmet a csont- olvasas)

ritkulds ellen, amely a felnéttkori csonttorések vezetd oka, vala-

mint jelentés kdzegészségligyi probléma, és nagy gazdasagi és

tarsadalmi terhet képvisel — magyarazta Dumuid. Z

A gyerekek mozgdsat szenzorral mérték, amelyet nyolc napon O ra

at napi 24 6rdban viseltek. Ezt kiegészitették a gyerekek sajat .
feliegyzéseivel az alvassal és ébren toltétt idérél. A csontts- alvas

meget a boka és a sipcsont CT-felvételeivel vizsgaltak.

2022/1 | FITNESS WORLD | 65




A Padel Club Hungary jelenleg két helyszinen,
Szentendrén valamint Budapesten, Kelenféldon
6sszesen 6 palyan varja a padelezni vagyokat.

Akik kedvelik a teniszt és a squasht, itt az ideje most megismerni
a padelt is, az egyik legszorakoztatébb és legmozgalmasabb (it6s-
labdajatékot.

Az applikacio letol-
tése és testreszabasa par percet vesz igénybe, mellyel a késébbiekben villamgyorsan lehet
kivdlasztani a szabad palyakat és akar jatékostarsakra is lehet talalni.

GETITON #  Available onthe
" Google Play I @ App Store
3 i

f @padelclubhungary @padelclubhungary



Aki egy kicsit is jartas az egészseges életmod és taplal-
kozas alapvetd téziseiben, az méar hosszu évek ota tudja,
hogy a tul sok cukorfogyasztas milyen veszélyeket rejt,
milyen karos hatassal bir szervezetiinkre.

A WHO ajanlasa szerint a napi ajanlott cukorfogyasztdsnak
nem szabadna meghaladnia a 6 tedskanalnyi (25 gramm)
mennyiséget. Bar sokan még ezt is tll soknak gondoljuk,
de a statisztika szerint a legtobb fejlett orszagban eléri
a 17 tedskanélnyit is. A tul sok cukorfogyasztds nemcsak
fizikai egészséglinket és bélflorank osszetételét befolya-
solja, hanem mentalis allapotunkat is. A legUjabb kuta-
tdsok szerint a romld emlékezet és a logikus gondolkodas
romldsdnak hatterében is sok esetben a tulzott cukorfo-
gyasztas allhat.

Az ajanlott mennyiséget rendszeresen meghaladd
cukorbevitel egyardnt noveli a cukorbetegség,
a szivinfarktus, a vérrogképzdédés (trombdzis) és
az elhizas kialakuldsanak veszélyét. Karosithatja az
idegsejteket, nyomelem- és vitaminhiany johet Iétre,
valamint szdmolhatunk a belsé elvélasztasu mirigy-
rendszer zavaraival is. A cukorfogyasztds noveli
a vér hugysavtartalmat, ami elésegiti a kdszvény
kialakulasat is.

A finomitott cukor kérositja az anyagcserét és
a hormonrendszer normalis mikodését. Ha tdl
sokat fogyasztunk bel6le, azt az inzulinszintink is
megsinyli, ami akar a libidénkra is negativ hatassal
lehet. Megterheli a hasnyalmirigyet, valamint
azt sem 4art tudni, hogy a majmegnagyobbodas
nemcsak a nagymérték( alkohol, hanem a tdlzott
cukorfogyasztokra is jellemzé betegség, akar
mar gyermekkorban is. A finomitott cukor foko-
zott idegességet, hiperaktivitast és agresszivitast
okozhat.

A cukor ingerli a nyel6csovet és a garatot, karo-
sithatja a beleket, és jécskdn megndvelheti a
gyomorsav mennyiségét, ami fekélyre hajlamosithat,
valamint gyakran okoz székrekedést, epehdlyag-,
gyomor- és bélgyulladast is, illetve szerepet jatszhat
egyes rosszindulatl daganatok megjelenésében.
Nagy mennyiségl cukor fogyasztdsa kalciumhianyt
is eléidézhet, ami hosszU tavon csontritkulast s
fogromlast okozhat. ElImondhatd, hogy az emész-
tési zavarok hatvan-hetven szazaléka megsz(inik,
amikor az étrendbdl kivonjuk a cukrot.

Ovatosan a sézassal!

Nem art tudni, hogy hazank (szamos mas nemzettel
egyUltt) nemcsak a cukorbdl, de a sébdl is tul sokat
fogyaszt. A grammra pontos néatrium sé fogyasztésa szer-
vezetenként valtozhat (fligg a fizikai aktivitasunktol és
az elfogyasztott folyadék mennyiségétdl is, stb), de ezt
jocskan tallépjuk.

A WHO a&ltal meghatarozott és ajanlott napi elfogyaszt-
haté séadag 5 grammot tesz ki. Nalunk ezt a hatarér-
téket igencsak tullépjuk, ugyanis a magyar nék atlagosan
12 grammnyi sot, mig a férfiak akar 17 grammot is elfo-
gyasztanak naponta.

A nagy mennyisegli séfogyasztas magas vérnyomast,
duzzanatokat, anyagcserezavarokat idézhet elé. Erdemes
szamolnunk az élelmiszerek rejtett sétartalmaval is,
ugyanis a natrium sé nem csak a fliszerezés altal kerdl
szervezetiinkben, hanem olyan élelmiszerek fogyaszta-
sakor is, amikor ezzel esetleg nem kalkulalunk (tartositott
élelmiszerek, konzervek, pékaruk, flstolt husok, sajtok,
kész martasok, zacskos levesek, sor, stb.)

A s6 - vagyis a natrium-klorid - az emberi szervezet
szamara létfontossagu tapanyag, hiszen nagy
szerepe van a szervezet folyadék haztartasanak
szabalyozasaban, valamint az ideg és izommUko-
désben is. Lathato tehat, hogy igen fontos szerepe
van a szervezet megfelel6 mikodésében, am tdl
nagy mennyiségl bevitele komoly problémaéakat
okozhat!

Ajanlasok szerint napi 3-5 g sét célszerd fogyasz-
tanunk, maskulonben komoly pusztitasokat végez.
A séban lévé natrium ugyanis megkoti a vizet, igy
o6démat okoz szerte a testben, valamint az erekben
levé vér térfogata is megnd, ami vérnyomas emel-
kedéshez vezet. Ez pedig extra megterhelést
jelent az artéridkra, és hogy megbirkézzanak ezzel,
a faluk erésebbé valik, megvastagszik, és belsd
felszinikodn sérllések és verrogok keletkeznek.
Ez sajnos a test barmely pontjan bekovetkezhet, igy
ugyanugy kialakulhat stroke, mint szivinfarktus.
Raadasul a sok s6 fogyasztasa a vesék mikodését
is karositja, hiszen ott ugyanugy érszlkiletet okoz,
a vizelet kivalasztas zavart szenved, ez pedig egy
ordogi kort indit be a hipertdnia és a vesebetegség
kozott.

Ugy gondolom, hogy sokkal inkdbb megfelelé oktatassal,
az egészséges életmodra valé neveléssel, inkabb elke-
rilhetd lenne szamos betegség, melyeket a tul sok so6 és
cukorfogyasztas szamlajara frhatunk, - mintha csupan a

,Chips”- addval prébaljuk befolyasolni az emberek vasar-

|asi szokasait.
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Az orok
dilemma:

68

HOL FOTOZZUNK:
FOTO STUDIO,

KONDITEREM VAGY

KULTER?

Elénye:

Kontrollalt fények, nagyobb tér. Tervezhetd hatterek és atmoszféra.
Egyedibb hangulat, mint a konditeremben, mégis ugyan annyira meg lehet
mutatni a formét profi vildgitdsban. Egy-egy bedllitott fény set-up-pal sokkal
koénnyebb a sorozatgyartas (pl. ruha kollekcidkat nem véletlenil fotézunk a
legtébbszor miteremben).

Hatranya:

Hozzaérté tervezést igényel a fix id6beli foglaldsok miatt.
A legkoltségesebb, éranként akar 10-15,000 Ft is lehet a bérleti dij.
Nincsenek kéznél sulyok, eszkdzok, tlikor, tehat mindent vinni kell
magaddal. A szokatlan kdrnyezetben nehezebb ellazulni, ami a pdzokon,
vagy az arcodon is nyomot hagyhat.

Pro Tipp:

Vagd ki a cimkéket a ruhdkbdl. Mosd le a cipéd talpat, mert nem elegans
és nehéz retusalni.

iRTA: DUNAVOLGYI ZSOLT
Fotds

Gyakran tapasztalom,
féleg kezdé modelleknél,
hogy bizonytalanok,
merre induljanak.

Mik az elényei a kiiltéri
fot6zasnak a fot6 studioval
szemben? Mitél lesz igazan jo
egy koditermes anyag?

Alabb igyekszem segiteni
néhany hasznos és gondolat
ébreszté tanaccsal.




El6nye:
A fotdzés teljes idétartama alatt be vagy durranva.
Otthonosan mozogsz a kornyezetben. A cool faktorod
megnd a kozegben. A fotokrdl is &tjon a hely energidja
és az autentikus hattér. Kéznél vannak a hasznos kiegé-
sziték: sllyzék, zsdmolyok, lancok, stb.

Hatranya:
Csak napkdzben - vagy nyitas el6tt/zaras utan érdemes
ott fotézni, mert a cslcs idépszakokban tobb végtagod
lesz a képeken, mint Ganésha-nak. A feed-ed mér igy is
tele van konditermes mobilos fotdkkal, csak az egyedi
mindségl konditermes fotok emelkednek ki igazan
ebbdl.

Pro Tipp:
Csak olyan fotdssal dolgozz, aki ismeri a konditermi
etikettet, ért az anatomidhoz és a gyakorlatok helyes
kivitelezéséhez is. Ez is egy szakma, ahogyan az esku-
v8det sem egy ételfotdssal csindltatod meg .

Elénye:
Természetes kozeg. Kezddk kdnnyebben lelazulnak,
féleg, ha nem egy forgalmas helyen alkottok.
Csak utazasi koltség van, helyszin bérleti dij nagyon
ritkdn. A legvéltozatosabb anyagot lehet fotézni a
megfeleld terepen.

Hatranya:
Esénap, tll hideg / meleg van, zavard a hattér (oszlop,
kuka, kerités), kiszdmithatlan fények. Nincs 61t6z6,
mosdé. Egyszerre kell fotdzni, és vigyazni a cuccai-
tokra. llyen koriilmények kozott csak pro fotésok tudnak
egy homogén sorozatot fotézni kiltéren. Helyszintdl
flggden a turistak is akarnak veled fotdzkodni (ez elény
is lehet).

Pro Tipp:
Vannak alkalmazasok, amelyek GPS koordinata alapjan
megmutatjak, mely iranybdl siit a nap a helyszinre egy
bizonyos idépontban. Mindenhol igy van, de itt a legin-
kdbb igaz: j6, ha viszel magaddal még valakit, aki segithet
oltozni, lekenni, kezedbe adni dolgokat, ruhat-hajat igazi-
tani, fényeket hordani stb.
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SPORTOLJUNK

az egészsegert

és a hosszu,
boldogabb
életért!

iRTA: BORONDE GYONGYI
Személyi edzé,
Rehabilitacids tréner

A sport pozitiv hatasait nem lehet elégszer hangsulyozni. Ezt bar lelke mélyén
szinte mindenki tudja, mégis igen sokan, kiilonb6z6 okokra hivatkozva prébaljak

kerllni a fizikai aktivitast.

Rovid irasunkban 6sszefoglaltuk, miért is fontos szerveztiink szamdra a mozgas.

A sport és az egészség kolcsbnharasa
vitathatatlan!

Sajnos ebben a rohand vildgban egyre kevésbé tud az
ember odafigyelni a rendszeres testmozgasra.(Most itt nem
azokrdl van sz, akik a versenysportra tették fel az életiiket).
Egy atlagember, aki reggel elmegy dolgozni, 8-12 éra munka
utdn mar nincs ereje megmozdulni sem, pedig nagyon fontos
lenne, hogy mindennapi életiik része legyen a mozgas.
A sport és az egészség szoros kapcsolatban van, és nem
utolsé sorban javitja a mentalis allapotot is.

A sport pozitiv hatasai

A sport pozitiv hatdssal van egészségiinkre, szervezetiinkre,
de szinte a leglényegesebb az, hogy milyen hatassal van
a keringési rendszeriinkre. Sajnos a sziv- és érrendszeri
problémdék egyre gyakrabban fordulnak elé mar nemcsak
az idésodd, de a fiatalabb 30-40 éves korosztalyndl is.
Ha id6ben felismerjik a problémakat, a rendszeres test-
mozgassal Iényegesen javithatunk az életmindségen és
meghosszabbithatjuk az életiinket.

A rendszeres testmozgds mér fizikailag is képes rendkivili
valtoztatasokat hozni szervezetiinkben, mivel csokkenti a
gyulladasos és véralvaddsi biomarkereket, javitja a szivizom
mikodését, struktlrdjat, illetve az érfalak mikodését, mert
nem csak tagitja az ereket, hanem noéveli a sziv méretét, és
erésebbé teszi. Megvaltoztatja, alkalmazkoddbba teszi a sziv
frekvencidjéat, azaltal, hogy jobban birja a nagyobb terhelést.
Ez az egyik legfontosabb ahhoz, hogy elkertiljik a szivinfar-
ktus kialakulasat.

Ezen felll befolyésolja a sziv verd és perctérfogatot, ami
a vérnyomasra is jelentés hatassal van. Azok, akik magas
vérnyomastdl szenvednek, valamilyen szinten el vannak
tiltva az intenziv sporttdl, viszont a rendszeres testmozgéssal,
illetve a plusz kilok leadéséaval, akar egy életre megszabadul-
hatnak (gydgyszerek nélkil) a problématdl, valamint annak
kovetkezményeitdl, mint példaul a gyakori fejfajas, vagy sziv-
infarktus kockazata.
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A nem gyégyszeres kezelések, egyik leghatékonyabb mddja
a rendszeres fizikai aktivitds, amely az elhizds, magas vércu-
korszint, testzsir és vérnyomas csokkentésére van jotékony
hatdssal. A mozgas javitja a vérellatast, a légzdszervek,
az emésztészervek, a vérellatd szervek és vazizomzat miko-
dését. A rendszeres testmozgds nemcsak a kezelések tert-
letén hatasos, hanem a prevencidéban is nagy jelentésége
van.

Az elhizas tdlzott elterjedésében tobb életmddtényezd
is szerepet jatszik, mint pl. a fizikai aktivitds hidnya és az
egészségtelen taplalkozas. A tulsuly prevencidjahoz, illetve
a testsuly csokkentéséhez hozzatartozik az aktiv életmod.
Azok a sulyfelesleggel birdé emberek, akik aktiv mozgéasban
gazdag életmddot folytatnak, hatdrozottan jobbak az életki-
latasaik, mint azoké, akik inaktiv életet élnek. Osszegezve
kijelenthetjiik, hogy a rendszeres fizikai aktivitds Osszetett
maédon fejti ki j6tékony hatdsat, ezért elengedhetetlen része
az emberi életnek.

Az inaktiv életmdd tobb betegség kockazatat vonhatja maga
utdn. A sportolds csokkenti a koleszterin szintet, amely joté-
kony hatdssal van a cukorbetegségre, a keringési beteg-
ségekre, a csontritkuldsra, és a koszorUér egészségesebb
allapotara, illetve fontos szerepe van tulsdly prevencidjaban.
A rendszeres sportolds kialakithat egy egészségtudatosabb
életvitelt, tdplalkozast, nem utolsé sorban javitja a kozérzetet,
csokkenti a vérnyomast, javitja az érfunkcioét és ezt az élla-
potot szinten is tartja.

A rendszeres sportolads sordn novekszik az izomerd, az izom-
témeg, tehat nem csak az egészségre van jotékony hatéssal,
hanem javitja a test latvanyat is.

A sportnak rekreacids funkcidja is van, amely a munkahelyi,
iskolai stressz kovetkeztében kialakulo fizikai, mentélis prob-
[émakra is hat. Egy egészségesebb, fittebb szervezetnek
nagyobb a teherbirdsa, mely megbizhatdbb stabilabb munka-
birdst von maga utan. Ebbdl kovetkezik, hogy mennyire
pozitivan hat a sport a szellemi és mentélis allapotra is.



Fizikai aktivitas alatt kiilonboz6 bioldgiai folyamatok indulnak
meg a szervezetben, amelyek segitik a szellemi frissességet,
ezaltal jotékony hatassal van kiilonb6zd szellemi munkak
elvégzésére, illetve a tanuldsra. Ezen kivil 6nbizalom néveld
hatésa lehet, illetve célkitlizésre 6sztondzhet. Ahogy névek-
szik a teljesitmény, Ugy Ujabb és Ujabb célokat tdzink ki
magunk elé, ezaltal ez rutinna valhat az életlinkben. Az Ujabb
célok kitlizése megvédhetnek a depressziétdl, illetve csok-
kentik a stresszt és szorongast. Ezéltal a sportolas segithet a
mentalis betegségek megeldzésében, kezelésében, noveli
a testi-lelki jollétet.

Nem elhanyagolhato tényezd:
a sportszocializacio

A szocializacid egy életen at torténd tanuldsi folyamat.
A sportolds sordn készségeket, képességeket, szaba-
lyokat tanulhatunk, melyeket az életink mas terlle-
tein is tudunk alkalmazni. Megtanulhatjuk a sportolas

jelentéségét, mozgasokat, magatartasi és viselkedési
normékat. Ha a sport fontos részét képezi az életnek
ezt a csaldd és a gyermekek felé is kozvetiteni tudja.

A sport vildgaban a szocializacids folyamatok elsajétitésa a
sportszer(iség, a versenyzés, a céltudatossag értékelése.
A sportszocializacio hozzéajarul a személyiség kialakulasahoz,
alkalmazkodashoz, egyittm(ikodéshez és szolidaritdshoz.
A sportolas egyik f6 feladata, hogy mas terileten kialakult
szocializacios hianyossagokat, illetve negativ jelenségeket
kijavitsa, vagy megsziintesse, mint példaul, nbizalom hiany,
tllzott agresszio, mozgéskészség.

A sportolds meghatdrozo szerepet tolt be az emberek kozotti
kapcsolatok kialakitdsaban, ezaltal kozosségteremtd hatassal
bir. A kdzos edzések, a kdzés munka, az eredményre vald
torekedés kollektiv magatartast igényel. A szabalyok betar-
tésa, a versenyeken valé kozos részvétel, egymas tdmoga-
tdsa, a csoportba vald beilleszkedés, a kdlcsonos bizalom,
a kozos célok, és ezek megvaldsitasaban létfontossaguak
az egyéni teljesitmények maximumanak nyujtésa, a kollek-
tiva becsiletének megvédése, minden egyes tag egylttes
eréfeszitésének eredménye.

Tehat mint lathatjuk, ha sportolunk, nemcsak az egészsé-
glinkért tesszik, hanem, hogy az életiink minden tertletén
a lehet6 legtobbet tudjunk kihozni magunkbdl, mind szelle-
mileg, mind fizikailag.
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NUTRITION

LAGOON

MOST BUNTETLENUL ELCSABULHATSZ!

A LAGOON KIVALO izU DIETAS ETKEZESHELYETTE-
SITO TURMIXITALLAL BATRAN KIVALTHATOD AKAR A
VACSORADAT IS.

A magas fehérjetartalmu ital erésen csokkenti az
étvagyérzetet, mivel a szervezetiinkben telitettség
érzetet kelt. E mellett rendkiviil alacsony szénhidrat és
zsirtartalmu készitmény.

« Magas fehérjetartalom (88%)

« Inulin (természetes rost tartalom),
mely taplalja, timogatja a bélflérat.

« Természetes emészt6é enzim tartalom.

« Glucomannan hatéanyag, amivel segiti
a jOllakottsag érzését.

« Kollagén tartalom, mely az izliletek és a bér
egészségét tdmogathatjak.

. Zsirégetést segité hatéanyagok
(L-carnitin, Chrom).

«  MCT tartalom

2

s .

CSOKOLADES KOKUSZ

BANAN SPLIT IZBEN

EN EZT A MINOSEGET AJANLOM!

PROBALD KI TE IS!




DIETAS RECEPTEK
MESSE ZSUZSITOL

MESSE ZSUZSANNA

IFBB - Magyar Testépité és Fitness Szakszovetség
Nemzetkozi profi birdja

Nemzeti és nemzetkozi tancbiré

Gasztrondmus és dietetikus

Corpus SE elnoke - gyerek és felnétt szakosztaly
2009 az év személyi edzéje

2019 az év birdja

F5 by Fitness Five Ors személy edzé

Tel: +36 (70) 336 6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

CSOBEN SULT GLUTENMENTES
CANNELONI VENDEGVARO GOLYOCSKAK

20LDBABOS MARHARAGU VEGETARIANUS RETES
EDESBURGONYA ES BULGUR KORETTEL
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CSOBEN SULT CANNELONI

HOZZAVALOK

40 dkg durumlisztbél késziilt canneloni

1 kg daralt sertés combhus

1 liter passzirozott paradicsom

2 fej voroshagyma

6 gerezd fokhagyma

bazsalikom, oregdno babérlevél

so, 6rolt fekete bors, citrom

3 evOkanal sitésre hasznalhato olivaolaj
A besamel martashoz:

20 dkg rizsliszt

2 tojas

1 liter rizstej

1 mokkdaskanalnyi érolt szerecsendid
s0, 6rolt fekete bors

Talalashoz: reszelt parmezan saijt
Sitéshez: tapaddsmentes tepsi

ELKESZITESE:

1 A voroshagymat megtisztitjuk és apré kockara daraboljuk. A fokhagymat megtisztitjuk és fokhagymanyomd segitségével
0sszezlzzuk.
2. A 3 evékanal olivaolajon lepiritjuk az el6készitett hagymat és a fokhagymat. Erre ratesszlk a daralt hust és lepiritjuk.

3. Alepiritott husra raontjik a passzirozott paradicsomot, és kis langon fézzUk. F6zés kozben izesitjik be az ételt, beleteszlink
1 evbékanal bazsalikomot, 1 evékanal oregandt, egy fél citromot (héjastdl), 4 nagyobb babérlevelet, sot és 6rolt fekete borsot
izlés szerint. Lassu tGzon hagyjuk féni.

4. Elkészitjiik a besamelt: a rizstejet felforraljuk, majd habverével belekeverjiik nagyon gyorsan a rizslisztet. [zesitjiik séval,
borssal és a szerecsendioval. Levesszlk a tlizrél és 6vatosan belekeverjik a 2 egész tojast.

5. Atepsi aljdba ontlink kevés besamelt, majd erre ratesszik a paradicsomos raguval toltott cannelonit. Szépen sorba egymas
mellé tessziik, majd rdontjik a maradék besamelt, de lehet a maradék paradicsomos ragut is.
6 Sitében 200 fokon készre sutjuk.

7. Reszelt parmezan sajttal talaljuk.

Jo étvagyat!
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GLUTENMENTES
VENDEGVARO GOLYOCSKAK

HOZZAVALOK

30 dkg daralt gluténmentes,
diabetikus keksz

15 dkg mazsola

40 dkg 6szibarack konzerv
(light szirupban)

2 ev6kanal sliteményekhez
hasznalhaté rum

2 ev6kanal barnacukor

20 dkg kékuszreszelék

20 dkg sétlan foldimogyoré
3 dl kdkusztej

ELKESZITESE:

. A mazsolat meleg vizbe tessziik, hogy megduzzadjanak a szemek.
. Az 8szibarackot lecsepegtetjik és nagyon apré kockara daraboljuk.
. A foldimogyorét egy mixerben apréra daraljuk.

~ o -

. Egy keverétalba 0sszekeverjiik: a daralt kekszet, a mazsola szemeket, az apréra darabolt 6szibarackot, a kdkusztejet,
10 dkg kokuszreszeléket és 5 dkg daralt mogyorot. |zesitjik barnacukorral és a rummal.

(@]

. Alaposan, kézzel 6sszedolgozzuk és egy 6rara a hlitébe tesszik.
6. 1 6ra mulva, vizes kézzel golydkat formazunk és a maradék kdkuszreszelékbe és daralt mogyorédba hempergetjik.

Isteni finom és gyors! Jo6 étvagyat!
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~ 70LDBABOS MARHARAGU
EDESBURGONYA ES BULGUR KORETTEL

HOZZAVALOK

1 kg marhalapocka

1 kg édesburgonya

0,5 kg zoldhlivelyl zéldbab
0,5 kg hagyma

6 gerezd fokhagyma

25 dkg bulgur

s0, 6rolt fekete bors

1 mokkaskanalnyi kurkuma

2 evb6kanal siitéshez
haszndlhato olivaolaj

ELKESZITESE:

1. A voroshagymakat megtisztitjuk, apré kockara daraboljuk. A fokhagyma gerezdeket megtisztitjuk és fokhagymanyoma
segitségével 0sszezlUzzuk.

Egy f6z6edénybe felhevitjlik az olivaolajat és megpiritjuk az el6készitett voros- és a fokhagymat.

3. A marhahust kockdra vagjuk és hozzaadjuk a piritott hagymahoz. Lepiritjuk mig nem lesz nyers a hus kérge, majd egy kis
vizet ontlink ald és fedével lefedve kis langon puhara paroljuk.

4, Az édesburgonyat meghdmozzuk, hosszu cikkekre vagjuk és enyhén sés vizben megfézziik.

A puha husalaphoz hozzatessziik a zoldbabot és 10 percig 6sszefézzuk. Itt flszerezzik izlés szerint séval és az 6rolt fekete
borssal.

6. Abulgurt egy ldbasba tessziik és raontiink 4 dl vizet, egy csipet sét, egy mokkaskanalnyi kurkumat. Feltessziik féni, ahogy
felforrt levessziik kis langra a tlizhelyet, ratesziink egy fed6ét és 10 percig puhara paroljuk. Ne kevergessuk!

7. Ha minden elkészilt, tdlalhatjuk izlésesen, mindenbdl keveset a tanyérra.

Jo étvagyat kivanok!
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VEGETARIANUS
RETES

HOZZAVALOK & SZEMELYRE

kész réteslap

4 db tojas

25 dkg konzerv gomba

25 dkg konzerv csicseriborsé
25 dkg kuszkusz

2 kis fej fétt cékla

s0, 6rolt bors

ELKESZITESE:

1. Akuszkuszt 4 dl vizbe feltessziik foni, két csipet sdval izesitjik. Az elsé forras utan levesszik takarékra a tlizhelyet és fedd
alatt 10 perc alatt puhara paroljuk.

2. A megfétt kuszkuszt kitesszlk egy nagy keverétalba, majd hozzatesszik a levétél lecsepegtetett gombat, csicseriborsot és
2 egész tojast. 1zlés szerint izesitjlk sdval és 6rolt fekete borssal.

Kibélellink sutépapirral egy tepsit, és rateritjik a réteslapokat.

A maradék 2 tojast feltorjik és egy villaval felverjik. Egy kenéecset segitségével, megkenjik a lapokat j6 alaposan.
Bekapcsoljuk a siitét 180 fokra.

A megkent réteslap egyik oldalara egy csikban ratesszik a zoldséges kuszkusz masszat.

Egy csikban rahalmozzuk a céklat kockara vagva.

Ovatosan a réteslap segitségével feltekerjlik. A felvert tojassal szépen mindenhol megkenjiik.

15 perc alatt készre sUtjik.

3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
1

Jo étvagyat !

0. Ha kih(lt, csak akkor szeleteljik, recés pengéjl késsel.
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PELDAMUTATAS

Azt mondja a férj a feleségének:

- Meghivtam egy bardtomat vacsorara.

- Megériltél? Nincs semmi kaja itthon, tiszta kosz minden,
a hajam szornyd! Miért hivtad meg a szerencsétlent?

- Segiteni akartam neki. Szerencsétlen nem tudja eldnteni,
megndsiljon-e vagy sem...

SZEKELY BACSI ES A VIAGRA

Az 6reg székely bemegy a kocsmaba, és kér egy felest.
Egy pér fiatal ott viddmkodik, majd 6sszesugnak, hogy
hogyan toljanak ki az dreggel. Szépen kivarjak, és egy
alkalmas pillanatban bedobnak egy Viagrat a palinkajaba.
Az 6reg komotosan felhajtja. Kis idé multaval kimegy a
WC-re. Ahogy jon vissza, latjak, hogy 6sszevissza van vizelve
a nadragja. Kérdezik téle:
- Mi tortént magaval batyam?
- Kimentem, elévettem, hat lattam, hogy nem az enyém,

és visszatettem.

CSALADI TITOK

A baromfiudvarban fél kilés tojast tojt az egyik tyuk.

- Megmondanad, hogy sikerilt? - kérdik téle a tobbiek.

- Csaladi titok.

- Terveid a jovore?

- Legkozelebb egy kilds tojast fogok tojni.

Sajnaljdk, hogy nem tudtak meg a titkot, igy megkérdezik a
kakast is, hogy hogy hoztdk 6ssze ezt a hatalmas tojast?

- Csaladi titok. - mondja a kakas is.

- Es mik a terveid a jovére?

- Szétverem a strucc pofdjat!

CIKI

A kisfit épp a .Miért???-ek"- kordban van és az apjat faggatja:
-Apu miért pont anyut vetted feleségtl?
-Hallod szivem, mar a gyerek is ezt kérdezi!

BIBLIA

Az Egyhdz embereket biz meg, hogy minél tobb Bibliat
adjanak el. Két hét mulva a gytlésen beszamoldt tartanak.
Valaki eladott 6tot, valaki tizet, de a legnagyobb eredményt a
dadogds érte el, aki tobb, mint hisz Bibliat adott el. Kérdezik
téle, hogy csinalta?

- A-A-A-Azt mo-mo-mo-mondtam, ha nem ve-ve-ve-veszik
meg, fe-fe-fe-felolvasom.

BEJELENTKEZIK A RENDOR:

- Halld, a helyszinen vagyok. Egy idés n6 agyonUtétte a férjét,
mert ralépett a frissen mosott padléra.

- Letartdztatta a holgyet?

- Még nem, varom, hogy a padlé felszdradjon...

PROGRAM:

Egy hdzaspar taldl az utcan egy pingvint, de nem tudjak, mit

csinaljanak vele, ezért odamennek egy rendérhoz:

- Elnézést biztos ur! Taldltunk egy pingvint. Mit csindljunk vele?

- Hat... vigyék el az allatkertbe!

Masnap a rendér ugyanott taldlkozik a hazasparral, akik

kézen fogva vezetik a pingvint.

- Miért nem vitték el az allatkertbe?

- Elvittik, s6t moziban is voltunk, ma pedig viddmparkba
megyunk!

Nyomdal eldkészités és gyartas

Nagyformatumu nyomtatas

Reklamtargy emblémazas

Grafikal tervezés

WingMixm FesztNet Kft.

Iroda: 2151 Fot, Moricz Zsigmond ut 35.
Tel: +36 (70) 779-0027
E-mail: iroda@wingmix.com
web: www.wingmix.nu



REKLAMOZZ

A FITNESS WORLD MAGALZINBAN!
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Ha szeretnéd
termékeidet,
szolgaltatasodat
megismertetni
a nagykozonséggel,

- ITT A LEHETOSEG.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10.000 db

Akcids araink:

1/1 oldal: 190.000.- Ft
Y2 oldal: 110.000.- Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com

Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgdltatdsod kapcsolatos az egészséges élet-
moddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes aron szeretnéd rekldmozni, mindenképpen vedd fel velliink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ terjesztékon keresztil. Hir-
dessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb korilmények kozott élé
nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvasoink zome), felvevo piaca lehet termékének, szol-
galtatasanak. Magazinunk tobb mint 10.000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25.000-en
olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden rekldmozo partneriinknek a megjelentetett rekldam mérete, arfekvése ardnyaban
ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarléinak értéke-
sithet, vagy kiilonboz6 akcidkhoz ajandékként adhat.
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