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A cikkek tartalmaért azok szerzéi
vallalnak korlatozott mérték(

felelésséget. A lapban megjelené
hirdetések, reklamok tartalmaért

a hirdet6k vallaljak a felel6sséget. =

Alogé, a szlogen és a lapban HIRDESSEN NALUNK!
talalhaté minden arculati elem N , , , - - . y
felh . 1453 afészerkeszts (rasos Ha, On ugy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolodik az egészséges életmddhoz,

engedélye nélkil tilos! sporthoz, tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz.

Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, ugyanakkor az dtlagosnal jobb koriilmények
kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvaséink zome), felvevd piaca lehet

CIMLAPON: termékének, szolgéltatasanak.
Olih Noémi Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak,
Foté: VeeAPhoto kdszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.
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14 oldal: 80 000Ft+Afa

AJANLO

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembe-
reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel
az egészséges életmadd és a testkulttra.

Tisztelt olvasénk!

Szeretettel Udvozollek olvasotaborunkban.
A Fitness World magazin 6szi szamat tartod
a kezedben. Szokasunkhoz hiven, most is
a sport, a taplalkozas, az étrend-kiegészités
és az egészséges életmdd, illetve a tudomany
legujabb vivmanyaival szeretnénk megismer-
tetni benneteket. Célunk a legkivalobb szak-
embereken keresztil mindenrdl hiteles felvi-
lagositast adni, illetve egészségtudatosabb
életmoddra,nevelni”.

Sok sikert, er6t és nagyon j6é egészséget kiva-
nok nektek!
Tisztelettel,

Domonkos Zsolt

Elérhet6ség: www.fithessworldmagazin.hu

Domonkos Zsolt
Lapigazgato, fészerkeszto
www.profiedzok.hu



200 000 MAGYAR EMBER
GYOGYSZERFUGGO

Szakérték véleménye szerint az opiat-tipusu fajdalomcsil-
lapitéktol valo fliggés Magyarorszagon nem jelent akkora
problémat, mint az Egyesiilt Allamokban, ahol naponta ki-
lencvenen halnak meg valamilyen dpiat tipusu szer tulada-
goldsa miatt.

Gyogyszerfiiggdéség tombol
Amerikaban

A Prince halalért is felel6s fajdalomcsil-
Magyarorszagon az altaté- és nyugtatoszerfiiggés olyan Iapitc’)k kétszer annyi aldozatot szednek,

probléma, amirél nem beszélnek, de létezik. Pedig kellene
errél beszélni, mert nagy mennyiségu altaté- és nyugtato-
szer fogy, ekdzben rosszul taplalkozik a lakossag, mindez ko-
moly népegészségiigyi gond.

NAPJAINK ADATAI A RENDSZERES GYOGYSZERHASZNALOKROL

mint a heroin. Hozzajutni kénnyd, a leszo-
kashoz kevés a segitség.
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. TUDTAD?

MIBOL ALL A NYALUNK
€S HOL TERMELODIK?

A szdjliregben 0sszegy(ilé nydlat az emberben 3 par
. nyélmirigy, a fultémirigy, az allkapocs alatti mirigy és
a nyelv alatti mirigy, valamint a szajiureg nydlkahar-
tydjaban talalhaté szamtalan kis nyalmirigy termeli.
A végsé Osszetételében a hipozmotikus nyél egyik
funkcidja a szdjlireg nedvesen tartasa. A szajnydlka-
hartya nedvessége az egyik jelz6je a szervezet megfe-
lel6 hidrataltsagi allapotanak. Emellett a napkézben
csaknem folyamatos nydlszekrécié allanddan ,6bliti”
is a szdjlreget, kimossa, illetve felhigitja annak mik-
roorganizmus tartalmat. Naponta megkozelitéleg
1,7 liternyi nydlat termeliink, ez tobbek kozt ptialin és
lizozim nevil enzimeket tartalmaz.

8 . AZALKOHOL NEHA

~~ |~ HASZNOSIS LEHET!

A —_ . C A
C" ! V= PN JAVITHATIA A MEMORIAT!

A mértékletes alkoholfogyasztas hasznos lehet az em-
& ' ] beri agy szamara. Erre a megallapitasra jutottak a Texasi
Egyetem tudésai, amikor az alkohol hatédsat vizsgaltak

N nyugdijasoknal. A tanulmény szerint napi 1-1 pohar ital

a hippokampusz (az agy azon része, amely kulcsfontos-
- sagu az epizodikus memoériahoz és a konkrét események

| részleteinek eléhivasahoz) novekedéséhez vezethet.

" ﬂ r +Azok, akik idésebb korban is fogyasztottak alkoholt,
: jobb felfogasuak voltak és nagyobb regionalis agytérfo-

! ‘T - 1: gattal rendelkeztek, mint azok, akik egészségligyi okok-
wilt j , bol csokkentették az alkoholfogyasztast” — mondja a ku-
% . tatas vezetdje.
— A
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HUNGARIAN INBA ELITETOUR

NEMZETKOZI TESTEPITO VERSENY
2017 OKTOBER 21. - TATABANYA-VERTES AGORAIJA

Az INBA Global Europe tavaly inditotta ezt a verseny-
sorozatot melyen a versenyzOk pontokat gyUjthetnek.
Az Elite Tour versenyeken kiviil az EB és VB-k is belesza-
mitanak a pontrendszerbe. Idén 3 Magyar versenyzé,
Pocsai Réka, Sebestyén Tamas és Bartha Zsolt repil6-

| , E jegyet nyert, ezaltal a Las Vegasban megrendezett Na-
JJJ uﬂ“ = tural Olympidra! A Magyar INBA Elite Tour versenyre
Ausztridbol, Szlovakiabol, Németorszagbol, Cseh koz-

= “u uuyg tarsasagbdl, Romanidbdl és Boszniabdl is varunk ver-
senyzOket. 2012 o6ta 1120 versenyzé 1530 kategdria

\ i l ‘ ‘ a A5 regisztraciot adott le 8 magyarorszagi INBA versenyen!

% “‘“ J’*“" ® Tobb infé: Facebook/Hungarian INBA Elite Tour

HUNEARY

Vilagszerte
g sikeres és kedvelt
8 sporttevékenvség

magyarorszAigi
bevezetéséhez
partnereket
keresuink!

>

Bévebb informacioért

. %}ﬁgﬁdeCIUb latogassa meg weboldalunkat

by vl vagy keressen minket telefonon! -~

Padel-Club Hungary Kft
www.padelclubhungary.com

+36 70 39-58-691
info@padelcdubhungary.com




TE IS MUTANS VAGY?
MERT, HOGY A KESON FEKVOK

ALLITOLAG AZOK!

Vannak él6lények, akik nagy kaliberii sorétes puskaktoél rettego paranoias ma-
darként varjak a virradatot. A ,,boriikéon” is szemiik van; a madarcsicsergésre
és a hajnalban pofogd kukasauté kohogésére is azonnal folébrednek; ilyenkor
ugy pattannak ki az agybél, mintha valéban az életiik muilna rajta

UGY HiVJAK OKET: KORANKELOK.

Egy uj kutatas kideritette, hogy a koran kel6k genetikai-
lag visszamaradott él6lények. Hidnyzik a szervezetiikbdl
egy génmutdcio, igy konnyebben elalmosodnak este.
Hamarabb agyba is bujnak, reggel pedig kipihenten éb-
rednek.

A koran kel6knek nincs meg a szervezetében a CRY1 gén
egyik variansa, ami felboritja az ember cirkadian ritmu-
sat, kdznyelven bioldgiai 6rdjat. Ez szabdlyozza, hogy ki
mikor almosodik el és ki mikor all készen az ébredésre.

A Cell folyoirat legfrissebb szamaban amerikai és torok
kutatok leirtak, hogy génvaridcié hordozéindl nagyjabdl
2-2,5 6raval tolddik késdbbre az esti lefekvés ideje, mint
a varianst nem hordoz6 embereknél. A normdlis cirkadi-
an ritmusu egyéneknél a gének egy része fel- és lekap-
csolédik 24 6ra alatt. A génmddosult embereknél a CRY1
altal kodolt fehérje elnyomja ezeknek a géneknek egy
részét a periddusidé bizonyos szakaszaiban.

A CRY1-et el6szor egy amerikai paciensnél azonositot-
tak. A CRY1 éltal kédolt fehérje a szokasosnal joval ak-
tivabban viselkedik és hosszabb ideig hagy lekapcsolva
bizonyos géneket. Emiatt legaldbb fél 6raval meghosz-
szabbodik a napi ritmus. A CRY1 mutacidkra vonatkozd
nagyobb genetikai adatbazis atfésiilése utan a kutatdk
arra jutottak, hogy a nem Finnorszagbdl szarmazé eu-
répai felmendkkel rendelkezé6 emberek koziil minden
75.-nek a szervezetében megtalalhaté a mutacio.

A Rockefeller Egyetemen dolgozé Michael Young és kol-
|égdi az érintett paciensek csalddtagjainak egy részét
is bevontak a vizsgélatukba és 6tiiknél azonositottak
a CRY1 mutdcidjat. Mindegyikiik tartésan fennallé alvasi
problémakkal klizdott.

A kutatok ezutan az ankarai Bilkent Egyetem szakem-
bereivel egyittmiikodve elemezték hat, egymassal ro-
konsagban nem all6 tordkorszagi csaldd tagjainak alvasi
szokasait. A kutatéknak 38 résztvevénél sikerllt meg-
erdsitenitk, hogy a mutacié jelenléte alvasi zavarral jart
egyutt, mig az érintett személyek mutaciét nem hordozé
rokonai nem kiizdottek alvasi problémakkal.




A ZSIiR-BONTO
UZEMMOD

J6l hangzik a cim, mi? Es mennyi olvasénak jut most eszébe a csirke-rizs-
zoldség kombé67? De biztosan van mar olyan is koztetek, akinek a zsirbontas-
rél a ketontestek és a jelenleg divatjat él6 ketogén diéta jut az eszébe. Eznem
divat diéta, ez egy taplalasterapia. Nem titkolom: nekem nagy kedvencem és

most bemutatom nektek.

A ,,KETOGEN” VARIANSOK

Harom féle véltozatban ismert a ketogén diéta — ez
a valtozat sz6 nem a legmegfelel6bb, de most mas nem
jut az eszembe - és ebbdl kett6, ami kifejezetten diéta,
a harmadik inkdbb egy életmod. Egy dolog koti 6ssze
a hdrom varianst, hogy mindegyik a magas zsirbevitelen
és az igen csak alacsony szénhidrat bevitelen alapszik,
egy kozepes, vagy mondhatni fizioldgias fehérje bevitellel.
A legszélsGségesebb valtozatait a taplalasterapia hasz-
nalja, méghozza a gydgyszerrel nehezen kezelhet6 epi-
lepsziasoknal és a daganat terapiaban.

Az epilepsziasoknal azt figyelték meg — mar Hippokratész
is —, hogy a bojtok novelik a rohammentes idészakokat és
kellett egy olyan diéta, amiben a kaldria nem csokkentett,
de hosszabbak az ugynevezett metabolikus szlinetek
- azon idészakok, mikor nem esziink -, igy kerilt képbe
a magasabb zsirtartalmu étrend. A terdpias hatdsa még-
sem a bojtoknek kdszonhet6, hanem hogy a ketontestek
felszaporodasaval az agyvizben az egyik gorcskészséget
csokkent6 ingeriiletatvivé anyag mennyisége megnd.
Féleg gyerekeknél nagyon sikeres a terapia.

A daganatos betegeknél pedig a deutérium a kulcs, ez
egy olyan hidrogén atom, melynek magjaban van egy
proton és egy neutron is, a,,normalis” hidrogénben csak
egy proton van. A tapanyagok elégetésekor keletkezik
2-3 dl anyagcsereviz, és ebben a vizben (H,0) eléfordul-
hat deutérium. Ez a deutérium, molekula szinten tamo-
gatja a sejtosztédast — a rakos sejtekét is. Tudomanyosan
bizonyitott, hogy a szénhidratok égetésekor tobb de-
utérium keletkezik, mint a zsirok égetésekor 2/3:1/3 az
arany. Igy a rakos sejtek névekedése is lassul, ha keve-
sebb szénhidratot visziink be.

Szerintem ez igy els6 hallasra is igen jol hangzik és egybdl
at is kapcsolhatunk a harmadik verziéhoz, amit én élet-
modnak neveztem, de akar hivhatnank prevenciénak is.
Az én csalddomban az elhunyt vérrokonaim 99%-a daga-
natos betegségben halt meg, azt gondolom, hogy az én
életemben magas a rakbetegség kialakuldsanak kockaza-
ta. Edesanyam és a nagymamam is kettes tipusu cukorbe-
teg, igy a cukorbetegségre vald hajlamom is szamottevo.
Tehat két ok arra, hogy a szénhidrat bevitelem minimali-
zaljam. Szamomra a ketogén életmdd nagy atiités volt.



A valtozatok kozt alapvetd kiildnbség a bevitt zsirmeny-
nyiség. Amig a taplalas terdpidban 90% zsir, 5% fehérje
és szintén 5% szénhidrat a napi eloszlds, addig az ét-
rendben 75% a zsir bevitel és ehhez 15% fehérje és 10%
szénhidrat tarsul. Ezek a zsirmennyiségek elég brutalisan
hangzanak abban a vildgban, ahol a dietetikai ajanlasok
50-55%-0s szénhidrat fogyasztast tartanak egészséges-
nek. Azt gondolom, amikor a cukorbetegség az inzulin
rezisztencia és az elhizas jarvanyméreteket 6lt, a taplal-
kozasi sémdkkal valami baj van. Folyamatosan véltoznak
a dietetikai ajanlasok, hiszen az elsé taplalkozasi piramis
1974-ben késziilt aztan 1992-ben Ujragondoltak, majd
2005-ben is modositottdk és 2011-ben jott ki a mar
Okostanyér névre keresztelt ajanlas, melyben még min-
dig a zoldségek, gyiimolcsok, gabondk teszik ki a tap-
anyagszikséglet 3/4-ét. Van akinek ez a megfelel6 tap-
ldlkozasi moéd és van akinek nem.....

EGY KIS ELETTAN!
Itt egy kicsit bele kell mélyedniink a zsirsavak sorsaba,
a szervezetlinkbe, hogy lassuk mibdl is lesz ketontest.

Vannak révid szénlancu zsirsavak, melyek jellegzetesen
blidos (szebben szélva szlros) szagukat (lasd palpusztai
sajt) a vajsavnak kdszonhetik, de ne rémisszen el ben-
niinket a szag. Ezek élettanilag nagyon fontos vegyi-
letek. Kutatdsok bizonyitjdk, hogy a daganatsejtekben
a programozott sejthaldlt tdmogatjik. Ezen vegyiiletek
jellemzéen nem trigliceridként fordulnak el és csak teli-
tett valtozatban talalkozhatunk veliik.

Vannak kozepes szénldncu zsirsavak, amik MCT-ként
(Medium ChainTriglicerides, tehat ezek mar trigliceridek)
véltak ismerté, telitetlen kotéseket nem tartalmaznak.
A zsirsejtek nem szeretik raktarozni ezeket a zsirsavakat,
kivéve a barna zsirszovet. A barna zsirszovet a szervezet
energia haztartdsaban, héhaztartasdban fontos szerepet
jatszik. Ez a fajta zsirsav nem rakédik le az erekben, igy
sziv és érrendszer védd hatédsa van. llyen a kékusz zsira-
déka és a tejzsir is.

Utoljara meg kell emliteni a hosszu zsirsavakat, melyek
leggyakoribb valtozatai a 16 és 18 szénatomos lanccal
rendelkezdk, erre éplilnek az él6 szervezet leggyakoribb
telitett (palmitinsav, sztearinsav) és egyszeresen vagy
tobbszorosen telitetlen (olajsav, linolsav, linolénsav) zsir-
savai.

Miért kellett ez a kis zsirsav kitér6? Mert a rovid és koze-
pes szénlancu zsirsavak szabad zsirsav formajaban ener-
giat felhasznélva a bélbolyhokon keresztiil felszivoddnak
és majba jutnak, de a hosszu szénlancu zsirsavak és a ko-
leszterin mdas metabolikus Uton a kdzponti nyirokerekbe
kertilnek és a majat kihagyva a nagy gyujté vénan ke-
resztll a jobb pitvarba jutnak és kezdik meg a vérben
az utjukat.

Most érkeztlink el a ketontestek képzédéséhez (amirdl
a ketogén diéta a nevét kapta), aminek helyszine a méj.
Es mar is meg van, hogy a j6 ket6zishoz nélkiil6zhetetlen
az MCT, ami pikk-pakk a majba kerdil és ketontesteket ké-

A zsirsavak fajtai

Rovid szénlancu
zsirsavak

Kozepes szénlancu

zsirsavak

Hosszu szénlancu

zsirsavak

6-nal kevesebb
szénatom

6-12
szénatom

12-nél tébb
szénatom

Vajsav

Laurinsav

Kaprinsav

Olajsav
Linolsav

S
B 1

Palpusztai sajt

Koékuszzsir

Olivaolaj
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A minimalis szénhidratbevitel

HAGYOMANYOS ETREND (GLIKOLIZIS)

e IOl

A glukdz hatasara
a hasnyélmirigy
inzulint vélaszt ki

A szénhidratot
a szervezet
glukozza alakitja

Az inzulin a sejteket A sejtek
képessé teszi a glukozbol nyernek
a glukdz felvételére ENERGIAT

KETOGEN DIETA (KETOZIS)

Ol Yol Yotz

A hasnyalmirigy igy
kevesebb inzulint,
tobb gliikagont termel

a szervezetben a glilkoz
mennyiségét is csokkenti

pezhet. Ketontestek kis mennyiségben mindig vannak
a vérben, a periférids szovetek szdmdra szolgaltatnak
alternativ energidt. Abban az esetben viszont amikor
nagyon alacsony a szénhidratbevitel, de van megfele-
6 mennyiségu zsir a taplalékban a ketontestek szama
felszaporodik és a szervezetiink atvalt zsir-bonté Gizem-
maodra.

A ketonok nagyon egyszerl vegytletek, amelyek hid-
rogénbdl, szénbdl és oxigénbdl késziilnek, és a ketdzis
olyan anyagcsere-dllapot, amelyben a szervezet elsésor-
ban ketonokat hasznél energia forrasként.

A KETOGEN ELETMOD

Kezdjuk azzal, hogy ketézisban sziiletiink! Az anyatej
magas zsirtartalma és a csecsemék barnazsir készletei
miatt szinte az anyatejes taplalds végéig, gyenge keto-
zisban éljuk az életlinket. Az anyatej 55%-a zsir, 40%-a
szénhidrat és 5% a fehérje tartalma. A szénhidratok je-
lentds részét a bélfléra tdmogatdsira hasznadlja a cse-
csemd, igy jelentds szerep hérul a zsirokra. Furcsa, hogy
feln6ttkorra ez az 54%, 5%-ra redukalédik, az meg még
furcsabb hogy a ketonok a bébi agyénak kellenek a leg-
inkdbb, kdzszajon pedig az terjed, hogy a cukor az agy
egyetlen energia forrasa..., de nem akarok itt partoskod-
ni a ketogén diéta mellett nem ez a szerepem, csak mint
érdekesség elgondolkodtato...

De egy gondolat erejéig még maradnék az agynal. Szi-
letéskor a napi energiasziikséglet 36%-aval egyenértéki
cukorra van sziiksége az agyunknak. Féléves korra ez
30% alad csokken, majd olyan 4 éves kor kornyékén eléri
akar a 43-44%-ot. Felnéttkorban a napi energiasziikség-

A glikagon hatasara
a lipaz zsirsavakat
szabadit fel a majban

A folyamtosan pétolt A sejtek
zsirsavakbol beindul a ketonbol nyernek
a maj ketonképzése ENERGIAT

letre vetitve alig 13% a cukorigénye az agyunknak. Es
ismét elgondolkodhatunk, ha az anyatejben elég a 40%
szénhidrat, amikor a két legnagyobb energianyelénk
- az é4lland6 testhémérséklet fenntartasa és az agy - vi-
ragkorat éli, miért is kell feln6ttként 50-55% (persze kicsit
sarkitva van a példa, hiszen nem csak az energianyerés-
hez kell szénhidrat, de olyan széduletesen nagyok a k-
[6nbségek).

Mi térténik a szervezetiinkben a ketézis alatt? Ugyneve-
zett funkciondlis inzulinrezisztencia alakul ki. Remélem,
most tobben felkaptitok a fejeteket, hiszen inzulinre-
zisztencia a hosszantarté magas szénhidratbevitelnél
alakulhat ki, és egy cseppet sem szeretjiik. De ez nem
egészen igy van, mert azigen alacsony szénhidratbevitel
is inzulinrezisztenciat okoz, de teljesen mas anyagcsere
folyamatok kovetkeztében. Ugyanis amikor lecsokkent-
juk a szénhidrat bevitelt — 50 g/nap korili értékre —,
a szervezet el6szor a taplalékkal bejutatott fehérjékbdl
készit cukrot, aztan az izomfehérjéket is felhaszndlja, de
ha visziink be megfelel6 mennyiségl zsirt, amibdl lesz
megfeleld mennyiségl ketontest, akkor atéll ketogén
Uzemmodra. Az agy részben tudja a ketontesteket is
haszndlni energia forrasként, de az irdnyité kdzpontnak
szliksége van 20-30 g/nap korili cukorra is. Mivel agy nél-
kil nem lehet élni - bar sokan probalkoznak vele © -, az
,0Nnz6 agy” elmélete szerint eme nemes szerviink védel-
mében mddosulnak kiilonbozd testi folyamatok, hogy
megfeleld energidhoz jusson. Az agy cukorhidnyban ser-
kenti a méj cukortermelését, és elzarja a csapot az izmok
felé, azaz inzulin rezisztenssé teszi az izomsejteket. Nem
kell megijedni, az izmok kivaldéan haszndljdk a ketono-
kat energiaforrasként, ha ra vannak kényszeritve. Tehat



a vér magas ketontest és zsirszintje teszi az izomzatot
inzulin-rezisztenssé, de ez normal mikddésben elényos.
Kell, hogy lassuk a masik oldalt is, amikor a szervezetiink
cukorfelhaszndlé. Mi torténik ilyenkor? Az egyszeri szén-
hidratok 6rdkon 4t magasan tartjdk a vércukor szintiin-
ket, ami magas inzulin szintet general. Ezzel a rengeteg
energidval a szervezetlink nem nagyon tud mit kezdeni,
csak novekszik a zsirraktarozas, és csokken a zsirbontas,
ezzel egyiitt a ketontestek is csak elvétve taladlhatdak
a vérben. Ahogy a folyamat tovabb zajlik, a maj elzsiro-
sodik, sok zsirt bocsdjt a vérbe — magas lesz a triglicerid
szint — kozben az izomsejteknek elege lesz a rengeteg
cukorbdl és inzulin-rezisztenssé valnak, és hopp, atéllnak
ketogén lizemmaodra, amikor nagyon kellene, hogy cuk-
rokat hasznaéljanak, hiszen van beléle béven. Na, itt van
az ordogi kor: van cukor béven, de az izmok mar nem
tudjik 6ket haszndlni, 6k a m4aj altal termelt ketonokat
hasznositjak, a cukrok pedig tovabb zsirositjdk a bel-
s6 szerveinket és a kotdszovetlinkben is szaporodnak.
Folytathatom a circulus vitiosus-t, mert a kérosan magas
vércukorszint miatt leptinre érzéketlenné valik a jolla-
kottsag kozpont, igy folyamatos éhségérzetet generdl,
a véget nem éré cukorbevitel egy id6 utdn az agyat is
rezisztenssé teszi és egyes kutatdsok szerint ez inditja el
pl. az Alzheimer-kort.

A vaélasztas a keziinkben van, a szervezetiink csak reagal
azokra a cselekedetekre, amiket elkovetiink ellene.

KETOZIS ES A SPORT

Kezdjuk azzal, hogy rengeteg kutatds foglalkozik a keto-
zis sportoldkra gyakorolt hatasaval. A sokak altal kedvelt
NCBI publikacioi is nagyon eltéréek. Vannak bizonyi-

tékok, melyek alatamasztjak, hogy az LCHF (low-carb,
high-fat) étrend javitja az alloképességet, aztan olyat
is lehet olvasni, hogy a nagy intenzitasu edzések haté-
konysagat rontja. Azt viszont minden kutatds megerd&si-
ti, hogy a zsirmentes testtomeg elérésének nagyon ha-
tékony eszkoze.

Persze nem csak tudomany van, hanem tapasztalat is, és
ma mar rengeteg sportolé haszndlja a ketogén diétat.
Triatlonversenyzdk, kerékparosok, klizd6ésportolok és
természetesen testépitdk is, mind-mind arrél szamolnak
be, hogy kivalé a kozérzetiik, tokéletes az alloképessé-
glik és a szdraz izomtomeg elérése is viselhetébb, mint
a csirke-rizs-z6ldség kombdval.

Mi torténik, ha sok a ketontest a sportold szervezetében?
Nem kellenek szénhidratok a megfelel6 energia biztosi-
tadsahoz! A glikogén raktarak sem kellenek, hogy liresek
legyenek, mert megfelel6 ketontest szam esetén a szer-
vezet nem nyul a raktarozott cukrokhoz. Mi az elénye
a zsirokbdl nyert energidnak? Sosem fogy el.

GYAKORLATI KETOZIS

Azért nem minden arany, ami fénylik. Annak aki azt hi-
szi, hogy a ketozis faklyas menet, el kell vegyem a ked-
vét. A ketogén nem egy megengedé diéta. Honapokig
nem lehetnek ,csalé” napok, nem lehet szénhidrat bu-
nozés. Aztan ahogy telik az id6, egyre megengeddbb
a szervezet, de sosem szabad elfelejteni, hogy az in-
zulin egy zsarnok, ha kiengedjik a ketrecébdl (ami
a szervezetben a hasnydlmirigy) kétségtelen 6 lesz
a gybztes és végez a ketontestjeinkkel. A ,csal6” napok
helyett viszont van bojt és csak napi haromszori étkezés.

n
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A cukoréget6 izemmadrol tvaltani van, akinek nagyon
kdnnyen megy és napok alatt megtorténik, és van akik-
nek hetekig tart. Az atallas nem kellemes, hiszen az agy
nem kap elég cukrot és olyan szinten belassul, hogy
a nevét alig tudja az ember, f4j a feje, szédeleg (ismerés
lehet a versenyzéknek a diéta utolsé szakaszabdl), aztan
az izomsejtek sem fogtdk még fel, hogy valtozik a tlizeld,
igy szamottevd lehet a gyenglilés is, n6 a gorcskészség,
de mindez d&tmeneti. A folyamatot lehet gyorsitani MCT-
vel, natriummal, magnézium és kaliummal. A natrium
esetében javaslom, hogy sézzuk az ételiinket, egyiink
sOs olajos magvakat ezzel a magnézium bevitelt is jelen-
tésen emelhetjiik, de kivalo6 valasztas az MCT-be 4ztatott
puffasztott amarant is, a kdliumot pedig a zoldségek —
féleg a zold szinliek — fogjak adni, és persze johetnek
a taplalék-kiegésziték is. Kivald keton-képzdket lehet ma
madr itthon is vasarolni.

Makro tdpanyagokban lesz a sikered titka. Brutalisan
alacsony a szénhidrat, ha a nettd szénhidrat bevitelt
szamold (az 6ssz szénhidratbdl kivonod a rostokat) 30
g a megengedett. Sokszor tapasztalom, hogy az embe-
reknek - még a sportolék esetében is - fogalmuk nincs
mennyi szénhidratot esznek, és az altaluk nulla szénhid-
ratos napokon is elérik a 50-100g-ot. Itt nincs pufirizs,
meg jé szénhidrat, meg gylimolcsok.....itt csak zoldsé-
gek vannak, de azokbdl is csak az alacsony szénhidrat
tartalmuak: Spenét, sparga, brokkoli, kdposzta, gomba,
paprika, uborka, paradicsom, retek, patisszon, cékla.
Emlitést se kell tegyek a gabondkrol és a hiivelyesekrdl,
mert azok teljesen kiesnek.

A testépitésben a fekete leves a fehérje fogyasztas lesz.
Nem haladhatja meg az 1g/tskg-ot. (Ha tobbet viszel be,
folyamatosan mérd magad lakmuszpapirral.) A szerveze-
tink fehérje tulkindlat esetén cukrot készit a husbdl is,
és kirak a ketdzisbol. Nem lesz izomvesztés, ha van elég
ketontest akkor ez gyors és egyszer(i energiaforras a szer-
vezetnek a fehérje bontas lassabb és bonyolultabb is. Egy
Uj programot kell elinditani az agyunkban, mely engedi,
hogy megszabaduljunk a fehérjék blvoletétol. Kell a fe-
hérje, de nem kell 3-4g/tskg. Kival6 a husokon kiviil a juh-
turd, juhsajt, tejszin és a kilonféle sajtok fogyasztasa.

Zsirok, na azok nagyon kellenek. Oliva olaj, vaj (az ir és
a dan vajak kivéloak) kokuszzsir (MCT-k, ugye, ahogy
ezt az elején mar irtam), olajos magok (szamolni a szén-
hidratjaikat), teljes tojas, zsiros husok (vége a csirkemell
uralmanak ©), tejfél, szalonna, pérc és a befutd az a hus-
leves lesz, z6ldséggel csirke szérnnyal.

Es nem hagyhatom ki a kedvencemet, a bgjtét, amirdl
csak roviden annyit irok, hogy nagyon jé, és sziikséges
a ketoézishoz. Hetente egy nap 12-16 6ras evési sziinet.
Nem leszizom leépiilés, mert van ketontest, az emésztés
effektive pihen, a szervezet regeneralédik, és otthon ma-
radhatnak a dobozok, ami azért nem hatrany. Az elején
nagyon erds a késztetés, hogy egyél, de ez par alkalom
utan elmulik, és csak élvezni fogod a bdjt minden vele-
is, a bojtnél meg plane. Nagyon j6é gyogyteakat lehet fo-
gyasztani, de a legjobb a viz.

BCAA és glutamin mehet edzéshez kototten (el6tt, utan,
alatt), 1-2 kavé belefér, de egyéb ,pdrgeték” nem joé ha-
tasuak. Nagyon kell figyelni a rejtett cukrokra, mert egy-
bél kirak a ketdzisboél (mondjuk egy natha elleni forroital
por).

A tapasztalatom szerint 3-6 hét megfelel6 ketézis ese-
tén (vizeletbdl, vérbdl is mérhetd tesztcsikkal), beve-
zethetd 2-3 hetente 1-1 hétvégén, magas szénhidratos
nap, amikor 200g koril dsszetett szénhidrat fogyasztas
is megengedett. Itt részesitsiik elénybe a gyimdlcsdket
és a gluténmentes gabondkat. Viszont lesznek olyanok,
akik ezt a ciklusossagot nem igénylik, sét rossz kdzérze-
tet okoz a szénhidratos nap. Még egy tapasztalat a vé-
gére, 6-7 honap ketogén életméd utan 2-3 hénapig jol
esik a szervezetnek, ha visszavesziink a zsirokbdl és 100
g koril elengedjik a szénhidratokat. Lehet, minimalis
sulytdbbletet is okozhat, de ahogy visszatér a szervezet
a ketozisba, pikk-pakk ismét diiborég, mint egy Ferrari.

irta: Haris Eva
Egészségiigyi szaktanar
Hormonegyensiily tanacsadé
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FESZES |
POPSI

FUNKCIONALIS ~ |
ESZKOZOKKEL

A téma nagyon is aktualis, sé6t, kifejezet-
ten trendi. Kell a brazil popsi, barmi aron,
akar még sebészi uton is. A kiilséségek
felértékelodésével olyan elvaras-hal-
maz fonédik koérénk, beleértve a kerek,
feszes popsi mizériat is, ami mar-mar
fojtogaté. Nem vagyok alszent, nekem
is nagyon fontos a farizom edzése,
ezért se sajat magamat, se a vendé-
geimet nem kimélem, ha errél a terii-
letrél van szé! De a motivaciom nem
csak az esztétikus kiils6 hajszolasa.
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MIERT OLYAN FONTOS AZ IZMOS HATSG?

A gémbolyddé, izmos hatsd nagyon fontos funkcidt lat
el, mert a gerincoszlop stabilizalé (CORE) izmainak cso-
portjaba tartozik. Tehat egy erds, edzett popsi azon tul,
hogy magnesként vonzza a tekintetet, segit a helyes
testtartasban, ugyanakkor elkertilheték vele az alséhati-,
vagy a térdben jelentkez6 fajdalmak, illetve a combhajli-
t6 izmok tulzott feszilése és sérilése.

Napjainkban kiilonosen fontos a farizom edzése, hiszen
rengeteget Ullink, és gornyediink a szamitégép el6tt,
emiatt a csipéhorpasz izom — mely az 4gyéki csigolyak-
tol egészen a combcsontig ,fut” - megrovidil és tulfe-
szul, a farizom pedig inaktivva valik. Ha ez bekovetkezik,
a gerinc agyéki szakasza indokolatlanul nagy terhelést
kap..., és maris elérkeztiink az alséhati (hétkéznapi ne-
vén derék) fajdalmakhoz.

FUNKCIONALIS ESZKOZOK A FARIZOM
EROSITESERE

A klasszikus testépité gépek és gyakorlatok tokéletesek
ennek a terililetnek a megdolgozasara, de funkcionalis
eszk6zok bevetésével még intenzivebb munkara fog-
hatjuk a farizmot.

INSTABIL ESZKOZOK:

Végezd a legalapvetdbb farizom erésité gyakorlatokat,
mint pl. guggolas, kitorés, csipdemelés, hason fekvésbdl
labemelés, stb. instabil eszkozokon, és a hatas nem ma-
rad el.

- Fitlabda,

- egyensulyozé parndk,
- BOSU,

- Togu, stb.

Konyhanyelven ezt ugy mondanam, hogy olyan eszko-
z6k, amelyekrél kdnnyedén leeshetsz, ha nem koncent-
ralsz és egyensulyozol. Kicsit olyan, mint a rodeo bika
jaték, csak sokkal kiméletesebb. © A lényeg tehat, hogy
folyamatos, 6sszehangolt izommunkat igényel szinte
a teljes testtdl, hogy ne billenj le ezekrél az eszk6zok-
rél. Mindezt ugy, hogy kiméli az izlileteidet, de kdzben
megallas nélkil dolgoznak a gerinced tartéizmai (és igy
afarizmod is).

ELLENALLASOK:

A gumiszalagok, gumikotelek hasznalata az egyszerd
combtavolitdsokat, hatra- vagy oldalra torténd ldbeme-
léseket vagy rugésokat is brutélissa teszik, konkrétan
szénné lehet égetni vellik a farizmot.

- Gumiszalagok,
- gumikotelek,
- gumigyr(k, stb.

Ezek az eszk6zok nem vellink vannak, hanem sz szerint
elleniink dolgoznak (kitartéan ellenallnak). Persze épp
ez benniik a j6, hogy folyamatos ellendllast biztositanak
a gyakorlatok kdzben, ezzel sarkalva az izmainkat a meg-
allas nélkili munkara és tonusban maradasra.

FELFUGGESZTESEK:

Diodhéjban annyit, hogy a felfliggesztések soran a kiin-
dulé alaphelyzet mar 6nmagéaban is egy plank pozicio,
mely soran a teljes test (nand, hogy a farizom is) meg
van feszitve, és ha még emellé guggolas-, kitorés-, csi-
pbemelés varidcidkat is alkalmazunk, az egy igen nagy
erejl offenzivat jelent a farizmokra.

«TRX,
- Bodyrope,
» G-Flex, stb.

A konkluzié tehat az, hogy ha a hagyomanyos comb- és
farizom gyakorlatokat megfliszerezziik idénként egy-
egy funkcionalis eszkdzzel, és ezzel véltoztatjuk a meg-
szokott terhelést, a farizom fejlédése maris boritékol-
hatd, és nem mellesleg a popsi formajat, feszességét is
gyonyorden alakitja.

irta: Palinkas Eva
Funkcionalis tréner
Weider Edzéképzés

15



16

e
e

AZ EDZOK

NEM SZUPERHOSOK!

Kikérem magamnak az 6sszes kollégam nevében az élta-
lam adott cimet! Akkor hogyan is van ez?

Sok mindent olvashattunk mar az edz6i munkarol, mun-
kakorokrél és, hogy valéjaban milyen jogkorrel rendelkez-
nek. Az is ismeretes, hogy milyen elvarasaink vannak félé-
juk és milyen etikai szabalyrendszer kévetésére eskuidtek
fel. Igen hosszu listat tudunk felsorakoztatni, hogy milyen
tulajdonségokkal rendelkezzen az a személy, akire rabiz-
zuk fejlédéstinket, de amikor eljon az a pillanat, akkor tel-
jesen beragadunk. Egy ismeretlen személy egy névjegy-
kartyaval. Modern vilagunkat élve természetesen azonnal
a facebook btivos mindent tudd szellemét idézzitk meg,
hogy posztjai, kiirt gondolatai és elért eredményei alapjan
véleményt, illetve azonnali pozitiv vagy negativ el6itéletet
gyartsunk. Mi ezzel a gond? Valéjaban semmi. Ez manap-
sagamodern 6néletrajz, amit nem csupan amunkaaddnak
nyujtunk at, hanem virtudlisan, a potencidlis klienstinknek.
Természetesen ez a masik oldalrol is igaz. Az edzének is
lehet6sége van képet alkotni vendégérdl, még azelétt,
hogy akér egyetlen egy edzés is megtortént volna.

Mint sok kapcsolatnal, itt is egy torzképbdl indulunk ki.
Vegylink egy példat.

A leendd edzénk tobbszérés bajnok és rengeteg em-
bernek segitett mar elérni céljat. Az 6sszes profilképén
mosolyog és a vendégei is viddman edzenek az éltala
tartott tréningen. Rengeteg linket talalunk az oldalan, ami
motivaciot és tudast sugall. Ennek tiikrében megkotte-
tik a megallapodas és megkezdédnek a kdzds edzések.
Az edzésen a vendég nagyon jol érzi magat és, ha valami
nem megy, akkor szazszazalékosan sajat magat okolja.
Evekkel kés6bb meg, sok esetben, mint egy valasnal,
csak az edz6 volt a hibas. A tréner igyekszik 6t motival-
ni és igy telnek, mulnak a hetek. Az ember 6hatatlanul is,
de elkezdi mas edzék munkait figyelni. Tapasztalni fogja,
hogy mindenkinek egyedi stilusa és moédszerei vannak.
Sokszor 6nkéntelentl is hasonlitgatni kezdi a sajat edzéjét
masokhoz. Optimalis esetben normdlis pszichés jelenség,
ha a sajétjat érzi a legjobbnak. A j6 edz6t altalaban asze-
rint probalja megitélni a vendég, hogy 6 maga mennyire




fejlédik, illetve mennyire figyel oda ra fizikailag és lelki-
leg is. Sokan fontosnak tartjak, hogy az edzd, hogy néz
ki és hitelességiiket pusztan izomzatuk éllapota alap-
jan itélik meg. Rengeteg kozhelyet lehetne leirni, de
most inkdbb azokra személyiségjegyekre szeretnék
ravilagitani, amelyek egyértelmtibben lesznek hosszu-
tavon bizonyiték értékdek. Sokan ugy vélik, akkor jo
az edz6juk, ha szaz szazalékig csak rajuk koncentrél
és minden gépet, minden teret kiharcol neki. Ugy gon-
doljak, ha edzével lesznek, akkor kdnnyebben szaba-
dulnak fel a gépek és el6jogot élveznek a tobbi vendég-
gel szemben. Sajnos van erre szamos példa, hogy ez
igy is van. Akar az edz6 fellépése olyan, hogy a tébb
vendég inkabb azonnal gépet valt, de sokszor a két
edz6 birkézik meg az ,én lattam meg el6szor a gépet”
jogaval. Ha az edz6d egy masik vendéggel, vagy edz6-
vel tisztelettuddan és kompromisszum készen beszél,
akkor tudhatod, hogy jol dontottél. Az ilyen edz6 gya-
korlati szinten is jéval kreativabb. Mi a helyzet a ,,csak
ram figyel” szabdllyal? Ha az edz6 csak rad figyel és
mast észre sem vesz, akkor nem figyel rad. A vendég
kornyezete és a kornyezetében lévé dolgok is részik
a mozgasnak és a pszichés térnek.

Ha azt latod, hogy az edzéd hirtelen elrohan téled, mert
ugy érzékelte, hogy a téled par méterre lévé ember
nem fogja tudni kinyomni a suilyt, akkor tudhatod, hogy
biztonsagban vagy mellette, mert 6szténdsen a segit-
ségnyujtasra van kdédolva. Edzés kdzben természetes
folyamat, hogy néha beszélgettek, vagy véleményt al-

Schwarzkopf
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kottok a teremben dolgozo és edzé emberekrél. Az edzé
altal optimalis megitélés informacié lehet szamodra.

Ha a trénered mindenkit kritizal, akkor vagy kifogtad a vi-
lag legrosszabb termét, vagy lehet, hogy az edzének gond
van az itél6képességével. Nagy kérdés manapsag az is,
hogy lehet e telefon az edz6 kezében? Ez mindig nagy vita
targya, pedig nem olyan bonyolult ez. Az a kérdés, hogy
mire hasznalja. En alapvetéen ellene vagyok, de mégis
kidlinék sok tréner mellett. Felgyorsult vilagunkban az id6-
pont egyeztetések sokszor igen nehéz feladatnak bizo-
nyulnak. A vendégek egy kore elvarja az azonnali valaszt
egy-egy idGpontkérésre, mert 6 is egy tovabbi masik
embertdl fligg. Ez egy egész reakciosor. Gondoljunk csak
bele, ha mindenkinek csak este 10 kor adnank vélaszt, va-
|6szintileg nem sok vendége maradna az edzének.

De kanyarodjunk vissza a ,,Szuperh6shdz”. Széval a Szu-
perhésok erések, kiegyenstlyozottak, mindig csak rank
figyelnek és soha semmilyen nehézségeik sincsenek.
Es mért is kaptak ezt a jelz6t? Mert képesek atformalni
egész életlinket. Eletvitelbeli, étkezési és mozgasi szoka-
sainkat. De valamit nem szabad elfelejteni. Ha j6 szakem-
bert szeretnél talalni, akkor nem biztos, hogy az altalad
alkotott idealkép fogja kiépiteni neked azt az utat, melyet
kittiztél magadnak célul.

irta: Szécsi David
Weider Edzéképzés
Elméleti és gyakorlati szakoktatéja

KOKI TERMINAL I. EMELET

06 70 395 55 85
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facebook.com/trendzonakoki

Kozmetika

HETFO - PENTEK: 790-21%
SZOMBAT: 8%-21%°
VASARNAP: 830.20%

* Hajvagas és hajszaritas érkezési
sorrendben, hajfestés idGpont-egyeztetéssel




ATTORES JOHET AZ
AIDS KEZELESEBEN

Tudomiényos svdjci bicska néven is emlegetik azt
a moédszert, amely képes egészen pontosan kivagni
vagy kicserélni egyes DNS-szakaszokat. Most el68szor
alkalmaztak a HIV virussal szemben.

A CRISPR/ Cas9 névre hallgaté eljarast elészor egy
2012-es cikkben irtdk le, mint lehetséges DNS-szer-
kesztési moédozatot, azéta pedig szamos sikeres ki-
sérletet végeztek el vele. A viszonylag olcsé eljarés-
ban el6készitett, elére programozott fehérjék vagjak
el a megfeleld helyeken a DNS-lancokat, hogy az ott
taladlhato részt kivagjak, vagy masikra cseréljék.

Most el8szor sikertilt HIV DNS-t kivagni é16 egerek sejtje-
ibél, ami azonnal meg is akadalyozza a virus tovabbterje-
dését. Bar az eredmény, bizakodésra ad okot, szdmtalan
tovabbi kutatdsra van sziikség addig, amig esetleg em-
bereken is alkalmazhatéva valik.
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Aki az edzései soran mindent ki akar hozni
magabdl, annak a legjobbat kell nydjtania

a testének!

A Gold Whey kivalé izekkel kinalja szamodra

a szinvonalat. A gondosan kivélasztott

alapanyagoknak hala, a Gold Whey egy
kimagaslo nivdju tejsavofehérjét juttat a
szervezetedbe.

A fehérjék nélkilozhetetlenek az izomtomeg
noveléséhez és fenntartasahoz. Ehhez a
Gold Whey kivalé partner lesz minden

edzésfazisban.

AZ ELSO NEV A SPORTTAPLALKOZASBAN made in

germany

WWW.WEIDER.HU



ELETMOD
ES TAPLALKOZASI
TANACSADO

KEPZES

A kbvetkez6 képzés idépontja:
2017. November. 25-26
és December. 02-03.

Az igazan szembet(né kilénbség a j6 szakemberek kdzott,
ha az edz6 nem csupén az edz6termi munka tipusait és a
mozgasok kilénbdzs fajtit ismeri. A legjobb trénerek
megfelel6 szaktanacsot tudnak klienseiknek adni a
taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre vonatkozoan.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az
élelmiszerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt
hatéasait, a legjobb és legujabb fogyokuras, diétas
modszereket. Megismerheted a taplalékkiegészitk széles
vélasztékat és azok szervezetiinkre gyakorolt hatésat,
valamint a sportolék teljesitményfokozasat.

Tovébbi informaciok
Szabo Katalin: +36 70 779 6656 E-mail: info@profiedzok.hu
Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458 Web: www.profiedzok.hu






Lab nap. Mar megint? Csinalok in-
kabb mast helyette, vagy inkabb
nem is csindlom. Sokan igy vannak
ezzel, nem szeretik ennek az izom-
csoportnak az edzését, mert ez vesz
ki legtobbet, ez igényli a legnagyobb
erdfeszitést. Egy jol kivitelezett la-
bedzés igen nagy megterheléssel jar
a szervezetiink szamara. Aki azt hi-
szi, hogy a biciklizés vagy futas, kis
foci esetleg kivaltja a lab edzését, az
nagyot téved. Sokan elhanyagoljak,
pedig a lab erdsitésének nagyon is
jelentoés szerepe van!

A labaid fontos tartészereppel birnak. Ugy képzeld el
Oket, mint két oszlop! Donts! Ropikon akarsz allni, vagy
inkdbb massziv oszlopokon?! Mert elég nevetségesen
néz ki valaki nagy felsGtesttel és pipaszar labakkal. Ezt
csak ugy megsugom.

S nem csak az urakrél beszélek, a hélgyeknél is ugyan-
olyan fontos szereppel bir egy ldb edzése sulyokkal,
mint kardiézni meg futni helyette, mert nem attél lesz
formas. A zsirt le lehet réla égetni ezekkel a kardiés
edzésekkel és diétaval, viszont lapos feneked és izma-
id maradnak. Kerek popsit, feszes, szép idomu laba-
kat csakis sulyzos edzés segitségével lehet alkotni. De
hagyjuk az esztétikat.

A sulyzds edzés egy teljesen mas stimulacié az izmok-
nak, vagyis a sulyz6zast nem lehet kivaltani massal.

Ha a tested als6 része nincs megerdsitve kell6képpen,
akkor a tested tobbi részének edzése soran sem fogod
kihozni a maximumot magadbdl.

A labedzés nem csak a ldbakat formalja, hanem az egész
testet erdsiti. Erdsiti a tartd izomzatot, szélesiti a mell-
kast, jobb tartast biztosit. Mivel nagy izomcsoport meg-
dolgoztatasardl van sz, a kemény és intenziv sulyzds
edzések megnovelik tdbbek kdzt az anabolikus hormo-
nok szintjét. Ezaltal olyan hormonalis feltételeket idéz-
nek el6 a testedben, melyek kedvezéen befolydsoljak az
izom novekedését.

A labizomzat a nagy izomcsoportok kozé tartozik, igy
érdemes egymagaban edzeni, vagy ha idénk tigy enge-
di, akkor egy kis izommal parositani az edzésnapunkon.
Az alap ldbgyakorlatok (guggolas, labtolégép, merev
ldbas felhlzas, kitérés), nagy sulyos gyakorlatok a leg-
jobb izomépiték és formaldk, ugyanakkor a legmegter-
helébbek is.

En a ldbamat heti 2 alkalommal szoktam edzeni. Egy tel-
jes feszit6é koncentrikus edzésem van és kiilon egy hajlitd
edzésem. Fel kellett hoznom a combjaimat, mert a tava-
lyi kényszerpihené sajnos elég rendesen kihatott rajuk.
S ez nalam kritikus pont a versenyzés szempontjabol.

A labedzésem a kovetkezd képpen alakul most, igy ver-
senyek el6tt a szalkasitas id6szakaban:

1. LABNAP
Gyakorlat Szett
Labnyujtas gépen 4x15
Labtolds gépen
(Panatta a kedvencem) Ax15
Guggolas Smith keretben 4x12-15
Séta kitorés 2-3%20 |épés
Combtévolitas gépen 4%20

e (oBes sl 4x20
Combkozelités gépen (s e
Vadli dllva gépen (csak 1 vadli gya- 5520

korlatot csindlok régi sériilés miatt)

2. LABHAJLITO NAP

Gyakorlat Szett
Labhajlitas gépen fekve 4x15
Labhajlitas gépen Ulve 4x15
Koncclentralt labhaijlitas gépen 4x12-12
(egylabas)

Merev labas felhuzas 4x15
Vadli dllva gépen 5%12
Has a végén, altaldban oldaldontés I%40-40

hiper-extenziés padon

irta: Arnold Gery
Személyi edzd, Gyakorlati oktaté
IFBB Pro, Tébbsz6rés nemzetkdzi bajnok
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MIRE SZOLGALNAK ES MIERT
OLYAN FONTOSAK AZ ASVANYI
ANYAGOK A TESTUNKBEN?

Bar az asvanyi anyagok un. mikro-tapanyagok és testiink mindéssze 3%-at
alkotjak, energiat sem szolgaltatnak, mégis szervezetiink szamara nélku-
lIozhetetlenek. Ezzel sajnos sokan nincsenek tisztaban, igy az egyes asvanyi
anyagok hianya silyos, akar végzetes kovetkezményekhez vezethet.

Természetesen nem csak az egyes asvanyi anyagok
mennyisége a fontos, hanem azok kdlcsénds ardnya
is. Az emberi szervezet szdmara nagyjabdl 25 asvanyi
anyag létfontossagu, ezek hosszu tavu hidnya akér su-
lyos betegségek kialakuldsdhoz is vezethet.

Lassuk a legfontosabbakat:

Mg: A magnézium az emberi szervezeten beliil nél-
kilozhetetlen az energia elédllitdisa szempontjabol.
Befolydsolja a szervezetiinkben lejatszodd tobb mint
300 enzimatikus folyamatot, segiti azizom és idegmuko-
dést, biztositja a stabil szivritmust, erésiti azimmunrend-
szert és a kalciummal egyittm(ikddve felelés a csontok
egészségéért is. Seqiti a faradtsagot és a stresszt lekiiz-
deni. Gatolja és segit megsziintetni a gorcs6sddést.

Ca: A kalcium egyike a legfontosabb asvanyi anya-
goknak a szervezetiinkben. Mondhatni nélkillozhetetlen
a megdfeleld bevitele. A fogak és a csontok egészségé-
nek biztositdsa mellett, nagyon fontos a sziv szdmara és
azidegek ingerilet dtvitelében is nélkiilozhetetlen. Tébb
enzim és hormon miikodését is befolydsolja.

K: Akalium a helyes névekedést, a sejtosztodast, azideg
és izommUkodést befolydsolja. Fontos a sziv egészséges
mikodéséhez és a j6 emlékezbképességhez is.

I: A jéd szerepe elsésorban a ndvekedés segitése, igy a
névekedési hormon mukoddéséhez igen fontos. Nélki-
|6zhetetlen az anyagcserénkhez, illetve az idegrendszer
mukodéséhez.

Fe: A vas a vérképzésiinkben jatszik fontos szerepet
egylittmUkodve a B12 vitaminnal és a folsavval.

Zn: A cink azimmunitasunk ergsitéséhez és a megfele-

16 hormonképzésiinkhoz nélkiilozhetetlen.

Ha nincs kell6 asvanyi sé beviteliink,
a vitaminokat sem tudjuk ugy hasznositani!
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MI TORTENIK VELUNK

EDZES KOZBEN?
CSAK DIOHEIJBAN

Aki rendszeresen sportol, biztosan meghigyelte mar (vagy legalabbis érezte),
mi torténik a testtel edzés soran. Ami régton feltiinik, a szivverés felgyorsul
és izzadni kezdiink. Végtagjainkat, vagy a megedzett izmainkat vér arasztja
el, melyek késobb akar fajni is kezdenek kiilonb6zé mértékben.

-
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Biztosan Te magad is tapasztaltad, mikor elkezdesz
tréningezni, légzésed rogton felgyorsul az edzésed
intenzitdsanak aranyaban. Egyre gyorsabban kezdiink
lélegezni és el6fordulhat, hogy példaul futds kozben
annyira kifulladunk, hogy nem jutunk a sziikséges
mennyiségl leveg6hoz.

Ez elsésorban az alloképességi sportoknal érezhetd je-
lentésen és az emlitett intenzitas mar egy oxigénhia-
nyos allapotot jelent, tgynevezett anaerob folyamatok
zajlanak le szervezetiinkben.

A felgyorsult 1égzésnek koszonhetben a szervezet na-
gyobb mennyiségl oxigénhez probal jutni, ami a test
szdmdra az energia felszabaditdsahoz is sziikséges. Mi-
vel edzés kdzben a testiink nagyobb megterhelésnek
van kitéve, logikus, hogy nagyobb mennyiség( energi-
at igényel. Testedzés soran ezért korilbelil tizendtszor
nagyobb mennyiségl oxigént hasznositunk, mint nyu-
godt allapotban. Mig nyugalmi allapotban a tiidébe
percenként kb. 0,3 liternyi oxigén jut, addig sportolas
kdzben a nék tiideje percenként akar 2 liternyi oxigén
felszivasara képes. Az oxigén felhasznaldsa azonban
jelentés mértékben fligg attdl is, milyen kondiciéban
vagyunk. A csucsteljesitmény(i sportolok tiideje per-
cenként akar 7 liternyi oxigént is képes hasznositani.

Az emberi testben a légzés egészen a VO2 maximum
szintig gyorsul, ami az az allapot, amelyt6l gyorsabban
mar nem tudunk lélegezni. Ez az dllapot minden sze-
mélynél maskor all be, a legtdbb eseten a kondiciétdl
és a tiddékapacitastol fligg, de még a genetikank is be-
folyasolja.

A légzéslink mellett testedzés sordn a vérkeringésiink
is felgyorsul. Szivverésiink gyorsuldsa gyorsitja a vér-
keringésiinket, ami pedig eléseqiti az oxigén szallita-
sat. Az oxigénellatast ugyan a tiid6 biztositja, azonban
a sziv az a szerviink, aminek kdszénhet6éen az oxigén
eljut a test minden részére.

A rendszeres mozgas, sportolds, segiti a testet a vo-
rosvértestek képzésében, amelyeknek kdszonhetden
a szervezet nagyobb mennyiségl oxigénhez jut. Mivel
a sportolok szive a nagyobb kihasznaltsag miatt gyor-
sabban ver, testiik nagyobb oxigénellatasban részesill,
sokkal nagyobb terhelést bir ki és sokkal hatékonyabb
munkavégzésre is képes.

Edzés kdzben az oxigén szdllitdsa kilondsen fontos,
azonban az emberi test csak meghatarozott meny-
nyiségl vérrel rendelkezik. Ez a vér pedig elsésor-
ban az izmok és az agy oxigénellatasahoz szlikséges.
Tobbi szerviinkben ezért vér-, illetve oxigénhidny
alakulhat ki. Edzés soran példaul nincs sziikséglink
a gyomor mukddésére, ezért a legjobb, ha testmoz-
gas el6tt legalabb egy éraval mar nem esziink sem-
mit. Az emésztérendszeriink ugyanis ilyenkor takarék
Uzemmodon muikddik, és nem tud megfelel6 médon
emészteni. llyenkor hasi fajdalmak és emésztési prob-
[émak alakulhatnak ki.

Edzés kdzben és utan biztositsunk szervezetiink sza-
mara megfelel6 folyadékbevitelt, nehogy dehidrata-
ci6 alakuljon ki. Tréninglink alatt rengeteg folyadé-

kot (illetve asvanyi sdkat) veszitiink az izzadassal és
a hétermeléssel. Ezt mindenképpen pétolnunk kell,
kilonben teljesitményromldssal, rossz kdzérzettel és
lelassult anyagcserével szamolhatunk.

Testlink edzés kozben hormonalisan is valtozason megy
keresztil. A sportoldk szervezetében adrenalin, tesztosz-
teron és névekedési hormon termelédik. Az adrenalin
serkenti a szivverést és a tobbi hormonnal egyitt na-
gyobb teljesitményt biztosit. Agyunk a sportolds kézben
endorfint, dopamint és szerotonint is termel, melyek
boldogsdghormonként is ismertek, ennek kovetkezté-
ben az intenziv mozgastdl jokedviiek lesziink és lekiizd-
hetjik a depressziot.

Az ember keringési rendszere
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MI TORTENIK AZ IZMOKKAL?

Izmaink teszik lehetévé a mozgast és intenzitastol figg6-
en igen nagy megterhelésnek vannak kitéve. Az izmok
megfelelé miikodéséhez nagy mennyiségli energia sziik-
séges. Ezt az energiat az ATP (Adenozin-trifosztfat) biztosit-
ja. Az oxigén az ATP molekuldk létrejottéhez is sziikséges
és ennek a molekulanak kdszénhetben jutunk sziikséges
energidhoz. Ha a test nem jut megfelel6 oxigénhez, az iz-
mokon bellil tejsav kezd felhalmozddni. Amennyiben a
m4j ezt nem tudja megfelel6 tempdban lebontani, a nagy
mennyiségU tejsav az izmok fajdalmat idézi eld.

26 FITNESS WORLD | 2017/3

Izomfajdalom az igen erds terhelés hatasara is kialakul-
hat. Ekkor akdr még mikro-szakadasok is torténhetnek
az izomrostokban. Ezt évatos nyujtasokkal, kiilonbozé
regenerald krémekkel, illetve nagy dézisu vitaminokkal,
asvanyi sdkkal orvosolhatjuk, - na meg kellé pihendvel
az adott izomcsoport tekintetében. Az izmok megfelel
terhelésével érjik el novekedésiiket is. Terhelés hatasara,
az izmok novekedéssel reagalnak. Sajnalatos médon csak
a hipertréfidjuk tud névekedni, az izomrostok szdma nem
tud gyarapodni.
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A DIETA ES EDZES SIKERE,
VAGY SIKERTELENSEGE -
AVAGY: KOSS ODUSSZEUSZI

SZERZODEST!

Manapsag az emberek tobbsége mindent azonnal akar. Nagyon ritkdn mond-
haté el, hogy hosszi hé6napokra, vagy akar évekre tervezziink és elkételez-
zitkk magunkat egy adott cél érdekében még akkor is, ha hosszi tavon az sza-
munkra sokkal hasznosabb, vagy akar egészségesebb lenne. Ezért valnak
oly kevesen élsportolékka és tobbek kézt ezért halogatjak annyian a diéta-

jukatis.

A MOST EREIJE.
Elmédben a most és a jovo kozti harc az életiink minden
teriletét atszovi.

Barmi is a célod a jovében, a jelen (@ most) mindig le-
térithet az utadrol. Kiilonosen, ha ez egy konnyebb, ke-
vesebb munkat, akaratot, vagy befektetett energiat, stb.
igényl6 dolog. Raadasul ez egy biztos pont, amit ,most
rogton” megtehetsz. Az agy szdmara a jové mindig csak
a jelen halvény arnyéka lehet. A most ereje meghataroz-
za, miért hoznak az emberek olyan dontéseket, amelyek
pillanatnyilag jonak tlinnek, a jovében azonban sokszor
akér nyomorusagos kdvetkezményekkel jarnak.

HOGY MIT AKAROK EZZEL MONDANI?

Hogy egyszer(ibb legyen, mondok néhany hétkéznapi
példat!

Hallottad mar azt valamelyik keresked6tdl, hogy ez az
akcid csak itt és csak most érvényes?
- Nana!

Ennek, szinte mindenki beddl. Gondolj arra, hany ember
turelmetlen és képtelen kivarni azt, hogy 6sszegydil-
jon a pénze egy adott arucikk megvasarlasara, - és
inkdbb behitelezi azt. Kiilondsen, ha valamelyik aru-
cikkre még be is igérik a kamatmentes hitelt. Nem vé-
letlendl ajanljak a nagyobb értékd haszndlati eszko-
zokre, hogy prébald ki ott rogton. Nem baj, ha most



nincs réd pénzed. Az sem véletlen, hogy az autdkeres-
kedék belltetnek az autéba. Vidd el egy prébakdrre!
- mondjak. Aztan mar kész is a project. Te beleszeretsz
az autdba, tévébe, szamitdgépbe, vagy akar egy ér-
tékesebb karérdba és nem vagy hajlandé még par
napot sem varni. Neked ez most kell! Hallgattad mar
a televizids reklamokban a személyi kdlcsondket ki-
nalé pénzintézeteket? Vegyél fel hitelt a nyaraldsodra,
a lakas felujitasara, a gyermeked beiskoldzésara, vagy
akar egy edzécipbre! Kotelezd és adésitsd el magad
akar évekre! Mert Te a most-nak akarsz éIni!

Vagy, hogy mas példaval éljek, ezért nem fektetnek
az emberek olyan munkaba energiat, ami most régton
nem hoz anyagi hasznot (vagy csak nagyon minimalisat).
Prébald megmagyarazni valakinek, hogy dolgozzon ugy
egy akdr multi cégnek most ingyenesen, amibdl késébb
igen nagy szakmai ismertségre, hirnévre és hétszamje-
gyl jovedelemre tehet szert. Ki fog nevetni. Pedig hidd
el, szamtalan példat tudnék felhozni...

igy van ez a sportolassal &sszefiiggésbe hozhatéd
szteroid fogyasztdssal is. Vitathatatlanul gyorsabban
fogsz szinte hihetetlen eredményt produkalni (bar
ez rejt némi egészségligyi kockazatot, amit meg sem
hallasz). Mert bar lehet, hogy neked elég lenne az is,
amit ,tisztan” elérhetsz, - de képtelen vagy éveket
varni, amikor felére-harmadara is lerdviditheted ezt
a faraszto utat.

Sajnos ilyenek vagyunk. Egy 6nz8, moho és tirelmetlen
,faj” vagyunk egy 6nzd és moho vilagban és ez aldl csak
nagyon kevesen kivételek.

Ez, az edzések céljdban is megnyilvanul. Ha egy edzést
megkezdeni szandékozétdl megkérdem, milyen célbol
kezdene sportolni, taldld ki, hanyan mondjak - azért,
hogy egészségesebb legyek. JOI sejted: zérd. Maximum,
ha mar az illeté elmult 50 éves, vagy mar van valamilyen
komolyabb (vagy annak hitt) betegsége. Mindenki jol
akar kinézni! ,Legyek sovanyabb!”, Legyen kocka ha-
sam és 45-6s bicepszem!” - mondjak...

Ha az edzés megkezdésérdl van szé, hanyszor hallottad
mar? —,Most nincs rd idém”.

Ugyan mar! 1-1 6rdja mindenkinek van a hétnek lega-
ldbb harom napjan. Legfeljebb aznap nem nézik meg
a jelenleg,futd” reality-t valamelyik kereskedelmi csator-
nan. Nem kezdenek bele az edzésbe, mert az most jar
id6 és energia raforditassal, de az érezhetd (és lathato)
eredményhez hosszd hoénapok kellenek - ha élsport-
rél van sz, akkor akar évtizedek. Ezért olyan ,mendk”
a néhény perces edzések, melyeket a kiilonb6zé vided
megosztd portalokon taldlsz. Na, és ezért olyan kelen-
déek a ,csodadiétak is" Ha azt mondod valakinek, hogy
az egészséges, jol tarthato diétajaval harom hoénap alatt
le tud fogyni 6 kildt, lehet, hogy az illeté bele sem kezd
az életmoddja megviéltoztatdsdba. Eleve ennél § tobbet
szeretne fogyni, és nana hogy azonnal. Néhany perces
bongészés utdn biztosan fog taldlni egy kedvére vald
~mobdszert”, amitél az igéretek szerint ezt a sulyt egy hét
alatt ledobja (és azt reméli, hogy kocka hasa lesz).

MI A MEGOLDAS?
Meritslink 6sztdnzést egy olyan mitoldgiai személytdl,
aki 3000 évvel ezel6tt élt.
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KGSSUNK ODUSSZEUSZ-SZERZODEST!
Biztosan hallottal mar errél a nem mindennapi hésrél.
Ha mdr kicsit megfakultak az errél olvasott emlékeid,
didhéjban 6sszefoglalom neked:

Odiisszeusz, a Tréjai haborubol hazafelé tarté legendas
hés. Ut kézben megtudta, hogy el kell hajéznia egy szi-
get mellett, ahol csodaszép szirének éltek. Ezek a sziré-
nek arrol voltak hiresek, hogy gyonyodrien csengé da-
lokat énekeltek, amivel elblvolték és megbabonaztak
a hajoésokat. A hajosok olyannyira ellenallhatatlannak ta-
laltak a sziréneket, hogy még azon az aron is megprébal-
tak megszerezni 6ket, hogy hajoik 6sszetortek a sziget
sziklain. Bar Odiisszeusz is lekiizdhetetlen vagyat érzett,
hogy meghallja a szirének énekét, de nem akarta, hogy
matroézaival egyiitt a tengerbe vesszen. Ezért furfangos
tervet eszelt ki. Tudta (mert ismerte magat), hogy a jové-
beli énje nem lesz abban a helyzetben, hogy jé dontést
hozzon, ezért a jelenben l1évé Odisszeusz racionalisan
atgondolva sajat helyzetiiket, ugy ,gy6zte le” a jovébeli
énjét (az illogikus Odusszeuszt), hogy megparancsol-
ta az embereinek, hogy szorosan kotozzék a hajoar-
boéchoz. Arra utasitotta matrézait, hogy ne hallgassak
meg az 6 gyotrelmes kérését, parancsat - ne toérédjenek
a kiabalasaval. S6t, a matrézok fiilébe méhviaszt dntet-
tek, hogy ne halljdk 6k se a szirének halalba hivé énekét.
Odiisszeusz tudta, hogy a jovébeni énje nem lesz képes
jo dontést hozni...
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NEKED MEGVAN"MI-')R

A SAJAT SZERZODESED?

Nyilvan ebben az esetben nem koéttetheted magad az
edz6terem valamelyik gépéhez és az esetleges félreevé-
sedtdl sem évhatod magad ugy, hogy lelancolod a hu-
tét. (Persze, azért a selejteket nem art kidobni. Hidd el,
tul nagy a kisértés!)

Lassunk egy otletet! Ha ismered magad és tudod, hogy
halogatés tipus vagy, fogadj fel egy j6 személyi edzét,
vagy kérd meg egy baratodat, hogy menjen veled edze-
ni, hatha egymast jobban inspiraljatok.

Ha edzdével dolgozol, fizess neki egy havi bérlet arat és
hidd el, kdnnyebben meg fogod gy6ézni magad, hogy
lemenj, ha valaki ott var a megbeszélt idépontban.
Féleg, ha a lemondasod esetén le is vonja ugyan ugy
az alkalmadat. Szintén megkérheted az edzéd, vagy
tanacsaddd, hogy segitsen neked a kivant fogydasod el-
érésében. O majd hetente ,csekkol”-ja a sulyod, esetleg
a formad. Segit 0sszedllitani az étrendet, - és feltehetéen
nem fog csokoladéval jutalmazni, ha tigyesen edzel. ©

irta: Domonkos Zsolt
Mesteredzé

Weider Professional edzéképzé
tulajdonosa



VERCSOPORTUNK
BEFOLYASSAL LEHET

A MEMORIANKRA

Mar régéta koztudott, hogy némely betegség kiala-
kulasanak valésziniiségét befolyasolhatja, hogy

melyik vércsoporthoz tartozunk. Az Amerikai Neu-

rolégiai Akadémia szerint az AB vércsoportiaknal nagyobb
az esély a demencia kialakulasara. Masok 6sszefiiggést ta-
laltak a vércsoportok és az agyvérzés kockazata kozott is.

MELYIK VERCSOPORT
A LEGGYAKORIBB?

A vilagon jelenleg a legelterjedtebb vércsoport a
Lnullas” tipusu.

Néhany teriileten azonban ezt a vércsoportot meg-
elézi az ,A" tipusu. Az ,A” vércsoporthoz tartozék
40%-ban fehér, 26%-ban fekete boériek, 31%-ban
hispanok és 28%-ban azsiaiak. Hozzavetéleg 45%-nyi
fehérbérd, 51%-nyi fekete boérd, 57%-nyi hispan és
40%-nyi &zsiai ,0"-s vércsoportu. Ok az ugynevezett
univerzalis véraddk. Az 6 vériiket biztonsdgosan fel
lehet hasznalni vératomlesztés soran olyanoknal is,
akiknek eltéré a vércsoportjuk. A legkevesebben az
~AB” vércsoportiak vannak, a fehér és fekete bériiek
4-4%-a, a hispanok 2%-a és az azsiaiak 7%-a tartozik
ide. Kevésbé ritka a ,B” vércsoport. Naluk a fehérek
11%-a, a fekete bériek 19%-a, a hispanok 10%-a és
az azsiaiak 25%-a,B” vércsoportu.

AIIl’téIag az ,AB” vércsoporttal rendelkezék bizonyos
szempontbdl a legpechesebbek. Egy terjedelmes ta-
nulmany szerint (Vermonti Egyetem Orvostudomanyi
Tanszék), Az AB vércsoportiak esetében a legnagyobb
a kockazata a memoriaval kapcsolatos problémak kiala-
kulasanak, ami akar demencidhoz is vezethet. A tudoma-
nyos szamitasok alapjan esetiikben ennek val6szin(isé-
ge akar 80%-al is magasabb, mint a tobbi vércsoporthoz
tartozéknal. Esetiikben nagyobb annak az esélye, hogy
problémak jelentkeznek a figyelmiikkel, a beszédiikkel
és a rovidtavi memodridjukkal kapcsolatban, ez pedig
azt jelenti, hogy demencia van kialakuléban. A demen-
cia leggyakoribb oka az Alzheimer-koér. A viszonylag ritka
+AB" vércsoportuak szamara azért nincs ok az aggoda-
lomra - &llitjdk a szakérték —, mivel még rengeteg ered-
ményre lesz sziikség a tovabbiakban, hogy ez az allitas
valéban bizonyitast nyerjen. Egyelére csupdn egyfajta
jelrél van sz6, amire érdemes odafigyelni.

Az ,AB” vércsoportuak hajlamosabbak a véralvadasra,
amit az Alzheimer-kérban szenvedé pacienseknél az
mar korabban is bizonyitottak.

SZERENCSES NULLASOK

Az emlitett betegség dllitélag nem az egyetlen, amelytél
bizonyos vércsoportok esetében tartani kell. A Harvard
Egyetem egyik tanulmanya szerint létezik 6sszefliggés
egyes vércsoportok és a kardiovaszkularis betegségek
kialakulasa k6zott is, mint példaul a szélutés, vagy a sziv-
infarktus. Ebben az esetben is a legnagyobb veszélyben
az ,AB" vércsoporthoz tartozék vannak, illetve a ,B” vér-
csoportiak is némiképp. A ,0"-as vércsoportiak eseté-
ben kisebb a riziké.

A tanulmany tovabbé ramutat, hogy az ,AB” és az ,A"
vércsoportuak vorosvértestei sokkal hajlamosabbak a
csomésodasra, ennek kovetkeztében megtapadnak az
artériak falain. gy azok kénnyebben elzarédnak, ami
kardiovaszkuldris betegségek kialakuldsahoz vezethet.
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Vércsoportok eloszlasa Magyarorszagon
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VILLAMINTERIU
BALOGH ROBINNAL

Elete egyik legfontosabb megméret-
tetésére késziil Balogh Robin, aki az
eurdépai Men's Physique versenyzék
koziill elséként szerzett IFBB profi
kartyat. A kétszeres Eurépa-bajnok
sportolét meghivtak a szeptember
végén Barcelonaban megrendezésre
keriilé Arnold Classic Europe-ra, ahol
szeretne dobogés helyen végezni.

FW: Miért lesz kiilonleges az idei Arnold
Classic Europe?

Balogh Robin: Eurépaban ez lesz az elsé olyan Arnold
Classic, ahol Men's Physique kategdridban is profi ver-
senyz6k mérethetik meg magukat. Az eddigi eredmé-
nyeim elismerése, hogy én is meghivast kaptam. A me-
zényben olyan tobb millids rajongdtaborral rendelkezé
sztarok lesznek, mint példaul Sergi Constance. Szeren-
csére remekil halad a felkésziilésem, nagyon bizakodd
vagyok, mindenképpen Top 3-ban szeretnék végezni.

FW: Mennyiben valtozott a heti edzésterved
a versenyfelkésziilés alatt?

Balogh Robin: Szezonon kiviil két edzésnap utdn egy
pihenénapot tartok. A versenyfelkésziilés alatt beiktatok
egy plusz sulyzds edzést, azaz egy héten 6t edzésnapom
és két pihenénapom van. Természetesen az edzések in-
tenzitdsa is valtozik. Nagyon sok vetkézd sorozatot és
szuperszettet csindlok. Mivel a cél, hogy a minél szara-
zabb formahoz minél tobb kaloriat égessek el, nem ritkan
20-30 ismétlést is tartalmaz egy sorozat. Régebben napi
két kardié edzésem is volt a versenyfelkészllések alatt.
Am idén egy Uj diétas modszert hasznalok, ami remekiil
mukodik, igy egyelére csak napi egy reggeli kardiéom van.

FW: Részleteznéd néhany mondatban, mi-
lyen a versenydiétad?

Balogh Robin: Egyfajta ciklikus ketogén diétat probaltam
ki, azaz hét koézben szinte nulla szénhidratot eszem, de
megemelem a zsirbevitelt. Hétf6n és kedden a reggeli zab
még megmarad, de ezt kdvetéen péntekig valéban nulla
a szénhidratbevitel. Hétvégén megemelem a szénhidré-
tot, jon a visszatoltés: szombaton egy-egy csalé étkezés
is belefér, de vasarnap mar csak mindségi szénhidrattal
toltéom fel a glikogénraktarakat. Ez a fajta diéta nagyon
bevalt, mar harom hét alatt sokat élesedett a formam.

FW: Melyek a legfontosabb taplalékkiegészi-
tok, zsirégetdk amelyeket hasznalsz és ma-
soknak is ajanlasz a szalkasitas soran?

Balogh Robin: Senkit sem fog meglepni, ha azt mon-
dom, diéta sordn is a legfontosabb egy fehérje izolé-
tum, a BCAA, a glutamin és természetesen a vitaminok.
Ugyanakkor a zsirégetéshez az L-carnitine mellett ne-
kem nagyon bevalt az Abs of Steel krém. Egyik szponzo-
rom, a SteelFit cég egyik legltésebb terméke, de hasz-
nalom még a Guns of Steel-t, ami lényegében egy edzés
elétti, béron ét felszivodd bedurranté folyadék. Nyilvan
ez sem helyettesiti a diétat és még edzeni is kell hozz3,
azonban egy jol 6sszedllitott étrend mellett sokat segit
az utolso hasi zsirréteg eltlintetésében. Az Uj étrendem
mellett minden bizonnyal ennek is kdsznhetem, hogy
az elmult hdrom hétben is elég volt napi egy-egy kar-
didedzést végeznem a kordbbi reggeli-esti kardi6é he-
lyett. Csak bekenem a hasam, felveszem a fogyaszté
oviket és mar mehet is az izzadas!

FW: Szamodra mi a legnehezebb a verseny-
felkésziilés heteiben. Mi az, amivel ilyenkor
is motivalod magad?

Balogh Robin: Nagyon édesszaju vagyok, igy a cukor,
a finom ételek megvonasa a legnehezebb. Mivel a ver-
senyfelkésziilés soran komoly kalériadeficitben vagyok,
nemcsak az edzésekre, néha a napi teend6k elvégzésé-
re is kevés az energiam. Ugyanakkor hétrél hétre ldtom
a valtozas, a fejlédést, ez pedig remek visszajelzés, ha-
talmas motivacié. Arrél nem is beszélve, hogy az idei
Arnold Classic Europe tényleg kiilonleges verseny lesz,
ez pedig plusz erét ad a felkésziiléshez.




& sTEELAIT




; m1noseg1 etelekb(')f'u'}r?: j
A 1genye1dnek megfelelde'
3 - - fix kalorlas, :
! - lowcarb, :
% £ gzénhidrat c1khzél o AR
: —.laktoz— tej- és giutenmentes valamlnt
.} <szigord, versenyzmi_'altozatban e
€elod lehet ™ fégyés, testsuly megtartas Vagyakar
: .,ﬁversenyfelkeszules = s N

‘ 'Mmdehhez 1ngyenes_4 taﬂacsadassal es folyamatos kontrollal
e i h_]arulunkhozza g G G R
/ N \/Dsetas _<desszjertek valamlnt taplalekklegeszm)k széles
: "?qjalﬁsztek s inegtalalod weboldalunkon.




KONYVAJANLO
DOMONKOS ZSOLT:
ATESTEPITES TUDOMANYA

MIROL SZOL A KONYV?
Mindent megtudhatsz a kdnyvbdl, amit testépitéként, vagy edzdként tudnod kell a kezdétdl,

a halado, vagy akar versenyz6i szintig.

Varhato megjelenés:
2017.december

Akcios bevezeto ar:
4500 Ft

ROVIDEN:

+ Anatomia réviden - Hogy taplalkoznak a testépitok?

- Altalanos és specialis sportagi edzéselmélet - Versenydiéta és viztelenités

- Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben. - Etrend-kiegészités

- Gyakorlat leirasok - Es még sok mas fontos informacio.

- Edzéstervek céliranyosan,
kezd6tél a versenyzdi szintig.

Figyelem!
Ha 1gy érzed, hogy Te mdr mindent tudsz,
ez a konyv nem neked valo!



VALASZD MEG JOLA MUNKADAT!
A ROSSZ MUNKA KAROSABSB,
MINT A MUNKANELKULISEG

36

Ha az embernek rosszul fizetett vagy stresszes munkaja van, az tébbet arthat
az egészségének, mintha munkanélkiililenne - allapitottak meg a Manchesteri

Egyetem kutatéi.

Az International Journal of Epidemiology szaklapban
kozzétett kutatas célja az volt, hogy megvizsgdlja a kap-
csolatot a munkahoz jutas, illetve az egészség és a stressz
kozott. A kutatdk munkanélkiiliek egészségi dllapotat ha-
sonlitottak 6ssze a rossz munkahoz jutott dolgozdkéval.

A kutatadsban tobb mint ezer résztvevét vizsgéltak
a 35-75 éves korcsoportbél, akik 2009 és 2010 kozott
munkanélkiliek voltak. A kdvetkezé par évben a részt-
vevokt6l kapott adatok alapjan figyelemmel kisérték
az egészségi allapotukat, a stressz-szintjiket pedig
a stresszel kapcsolatos hormonszintjik és mas biomar-
kerek mérésével figyelték.

A rossz minéségl munkat elvéllalok stressz-szintje volt
a legmagasabb - azokéndl is rosszabb, akik munkanél-
kiliek maradtak.

Azoknal a korabban munkanélkdli felnétteknél, akik rossz
minéségl munkat kaptak, egy sor egészséguigyi problé-
ma kockazata nétt meg azokhoz képest, akik nem taléltak
munkat. Nem meglepé médon a biomarkerek azokndl
lettek a legalacsonyabbak, akik j6 munkat talaltak.

A kutatds kimutatta azt is, hogy akar jo, akar rossz mun-
kat talalt valaki, ez nem volt kapcsolatba hozhaté a fizi-
kai egészségi allapotanak a javuldsaval azokhoz képest,
akik munkanélkiliek maradtak.

Tarani Chandola professzor, az egyetem orvosi szociol6-
gia szakértbje szerint a munka minéségét nem lehet fi-
gyelmen kivil hagyni a munkanélkuliek alkalmazasanak
sikere szempontjabdl. Amellett, hogy a j6 munka jot tesz
az egészségnek, azt is figyelembe kell venni, hogy a rossz
minéségl munka viszont hatranyos lehet az egészégre.



SEGITHETNEK A MODOSITOTT

SPERMIUMOK

Nanotechnolégidkkal foglalkozdé német kutatok egy
olyan mddszert fejlesztettek ki, amely soran kiils6 még-
nessel irdnyitott, modositott spermiumok segitségével
juttatnak el a rakellenes gyodgyszereket, kozvetlenil
a ndéi nemi szervekben kialakulé daganatokba.

SPERMABOTOK: ) )
MEGOLDAS LEHET A TERMEKETLENSEGRE
A terméketlenség egyik oka a ,lassu spermiumokban” ke-
resendd. Ezek a spermiumok vagy tulsagosan lassan, vagy
rossz iranyba Usznak. Ezekben az esetekben a terméket-
lenséget ma elsésorban mesterséges megtermékenyités-
sel orvosoljak. Azonban ez az eljaras gyakran tulsagosan
bonyolult és draga lehet. Szakérték ezért specialis ,sper-

mabotok” kifejlesztésén dolgoznak. Ezek olyan nanoro-
botok lennének, amelyek célba juttatndk a lassu sper-
miumokat. A nanorobot spiral alaku és tokéletesen illik
a spermium farkdra. Az igy létrejott spermabotokat mag-
neses tér segitségével irdanyithatnak a megfeleld helyre.

Az elsé laboratoriumi kisérletekbdl kiderult, hogy a na-
norobot képes felkutatni és koriilvenni a spermiumot,
majd ezt kovetben a petesejthez szdllitja azt. A megter-
mékenyitést kdvetden pedig a spermium farkdval egyutt
levélik. Ugyan a szakérték még hosszu ideig tarto fej-
lesztések el6tt allnak, az elsé kisérlet azonban nagyon
biztatdéak. A jovében ezért az eljarads a terméketlenség
hatékony és olcsé megoldasa lehet.
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HANY TITKA VAN EGY EMBERNEK?
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Egy kutatasban megvizsgaltak, hogy az emberek atlagosan hany titkot tar-
tanak, és azt is, hogy ezek koéziil mennyi az, amelyet tényleg a sirba visznek

magukkal.

A Columbiai Business School kutatéja, Michael Slepian
megvizsgalt 10 kordbbi tanulmanyt és maga is elvégzett
egy 2000 f6s mintan alapul6 kutatast, hogy valaszt talal-
jon a nagy titokkérdésre. A kdnnyebb feldolgozas érde-
kében 6sszesen 38 kategéridba sorolta az emberek éltal
tartott titkokat. Az adatok elemzésénél ugy tallta, hogy

egy atlagos ember 13 titkot érizget magaban, ezekbdl
azonban csak 6t olyan, amelyet soha, semmilyen koriil-
mények kozott nem mond el mésnak, azaz a sirba viszi
magéval. A felmérésben a leggyakrabban felmerilé
titkok romantikus gondolatokat, szexudlis szokasokat,
vagy megdrzott hazugsdgokat takarnak.
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TANULJA
LEGJOBBAKTOL,
HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK



SZTARINTERJU OLAH NOEMIVEL

MAGYAR FITNESS MODELL AMERIKA
LEGJOBB PROFI VERSENYZOI KOZOTT

OLAH NOEMI

NEV: Oldh Noémi TESTMAGASSAG:
169 cm
LEGJOBB EREDMENYEK A SPORTBAN:
- 2010. Arnold Classic 1. helyezett - Profi kartya HOBBI:
- 2010. IFBB Detroit Pro champion egészséges ételek, féleg cukormentes édességek készitése.
Kvalifikacio a legelsé IFBB Bikini Olympiara, .
- 2013. --IFBB Valenti Gold Cup champion KEDVENC KONYV
Kvalifikdcio a 2013. Bikini Olympiara, Mel Robins - 5 Second Rule
- 2014. Arnold Bikini International resztvevé,
Colombus, OH KEDVENC FILM
- 2014. Bikini Olympia el6kel6 9. helyezett, Las Vegas Holiday (Cameron Diazzal).
- 2015. Arnold Bikini International 7. helyezett B
- 2015. IFBB Battle On The Beach champion KEDVENC ETEL:
Kvalifikacio a 2015. Bikini Olympiara, Las Vegas sushi

Fot6: VeeAPhoto
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Fotok: John Harley Musclepapa

FW: Noémi! Miéta élsz az Egyesiilt Allamok-
ban?

Noémi: 5 évvel ezelStt koltdztem Floridaba.
FW: Hogy jott az étlet, hogy kikolté6zz?

Noémi: Mindig is szerettem az amerikai embereket és
a pozitivitast, ami azéta is korilvesz. De igazan 2012 vé-
gén dontottem ugy, hogy mindent kockara téve, bele-
vagok egy Uj, izgalmas utazdsba. Ami jé dontésnek bizo-
nyult és abszolut nem bantam meg.

FW: Nehéz volt a ,kinti életed” kezdetben,
vagy kénnyen érvényesiiltél?

Noémi: Ahogy mondani szokas, sehol sincs kolbaszbél
a kerités. Igen, nehéz volt kezdetben, féleg az els6 évben.
Tavol a baratoktdl, a csaladtol egy teljesen Uj kultirdba
csOppeni nem egyszer( feladat. De kitarté munkaval és
céltudatossaggal minden lehetséges.

,-: FW: Mikor alltal utoljara a szinpadon? Ott mi-
1 : lyen helyezést értél el?

Noémi: Utoljara 2015 végén alltam szinpadon, ahol
3. helyezést értem el Fort Lauderdalben. Ekkor mar tes-
tileg és szellemileg is nagyon elfaradtam, hiszen az azt
megel6z6 években kb. 26 profi versenyen vettem részt.
Ebbd6l a 2015-6s és 2016-os években folyamatosan
a top5-ben végeztem.

Idén ismét kedvet kaptam a szinpadhoz, de szerettem
volna a lagyabb, kicsit ndiesebb idomokat képviselni.
A szépségversenyek vilagat céloztam meg ezuttal. Itt az
esztétikusan sportos fizikum mellett a személyiség és
a szinpadi interju is nagy hangsulyt kap. Kicsit 6sszetet-
L P tebb, mint egy fitnesz verseny. igy hét elindultam a Miss
Bikini Florida szépségversenyen, amit megnyertem és
i ezaltal kvalifikdltam a nemzeti showra, a Miss Bikini US
s 2017-re. Miutan itt is elsé helyezést értem el, részt vehe-
tek a legnagyobb nemzetkozi szépségversenyen, ahova
a vildag minden részérél érkeznek majd szebbnél szebb
holgyek. Ez novemberen keriil megrendezésre Puerto
Valartaban, Mexikoban.

Drukkoljatok! :)

FW: Természetesen drukkolunk és gratula-
lunk az eddig kitiiné eredményeidhez!
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FW: Altalaban mennyi idé jelenleg az aktua- - b i . Fi M
lis versenyekre a felkésziilésed? e - PN *

Noémi: Attol fligg, éppen milyen a jelenlegi fiziikumom,
de azt mondandm harom hénap elegendé.

-
PR

FW: Ki segiti altalaban a felkésziilésed, - van
e esetleg szponzorod?

Noémi: Mar tobb éve Shannon Dey az edz6m, aki a Bomb-
shell Fitnesz megalmodoja és igazgatoja. O segit egész év-
ben és nem csak a versenyeken formaban maradni.

Jelenlegi szponzoraim: AMPD Nutrition, Bombsell Fit-
ness, Body by Brazil Fitness Gear.

FW: Mennyit edzettél, - edzel a felkésziilés
alatt hetente és milyen megosztasban? - ha
ez nem titok.

Noémi: Természetesen nem titok. Heti 5-6 reggeli
45-60 perc kardié éhgyomorra, majd 2 6ra sulyzds és
kardié tréning az este folyaman. Tehat korilbeldl 3 éra
edzés egy héten 5-6-szor.

FW: Mekkora jelentésége volt a kardié moz-
gasnak az utolsé hénapokban?

Noémi: Amit nagyon megtanultam, a profi sportoléi
karrierem soran, az az, hogy a kardié tréning mindig na-
gyon fontos egy bikini versenyzénél. Nem CSAK a ver-
seny utolsé hénapjaiban, hanem az év minden napjan.
Az én felkészllésemnél a kardidnak az els6 edzésnaptdl

az utolséig nagyon nagy szerepe van. Ebben a kategéri- »
aban nem igazan van ugy nevezett,off season”. g J 2

f
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FW: Hogy viselted a diétat mentalisan?
Mennyire hosszira nyiilik ez az idészak?

Noémi: Szerintem minden sportol6 életében vannak
holtpontok. Viszont a versenyzés és az ezzel jaré diéta
a sajat dontésunk. Tudjuk, hogy nem kdnny és bizony
meg kell szenvedni a gy6zelemig vezetd uton. De ha ez-
zel tisztdban vagyunk és hajlandéak vagyunk 110%-ig
mindent beleadni, akkor mar nyert Ggylink van. Ami
nekem taldn kicsit segit, ha naprél napra haladok. Nem
gondolok arra, mi lesz egy hét vagy egy hénap mulva. In-
kabb megprébalok a lehetd legjobbat kihozni magam-
bél aznap!

FW: Mely étrend kiegészitdket alkalmaztad
a verseny elé6tti idészakban?

Noémi: Amit egész évben alkalmazok versenytél fiig-
getlenil: Multivitamin, C-vitamin, B-6, B-12, Kalcium/
Magnézium/Cink kombo, Kollagén kapszula. Amikor az
izom megtartasa és novelése a cél, hasznalok BCAA-t,
Glutamint, Protein shaket és Emészt6 enzimet étkezések
elé6tt.

FW: Mikor lesz a kévetkez6 versenyed?

Noémi: Ez egyenlére még kérdéses. Ebben az évben
szeretnék a karrieremre és a csaladomra fékuszalni. Ami-
kor ugy fogom érezni, hogy elérkezett az id6 és készen
allok mentalisan, hogy felkésziljek egy versenyre, akkor
mindent meg fogok tenni, hogy a legjobbat hozzam ki
magambdl.

FW: Mi a kedvenc izomcsoportod?

Noémi: A kedvenc izomcsoportom a combhajlité. De
csakazota, miota Amerikaban élek. Itt talalkoztam el6szor

-

Fot6: Blake Cortes Photography

.

specifikus edz6gépekkel és gyakorlatokkal, ami par évvel
ezel6tt még nem volt népszerli Magyarorszagon. Ugy
gondolom,hogyazegyiklegvonzdbbtestrészanditesten.
FW: Tudnal ajanlani a néi sportoléknak egy
jéol hasznalhaté edzésprogramot erre az
izomcsoportra?

COMBHAILITO HARMAS SZUPER-SZETT:

Gyakorlat Széria Ismétlés
Labtold, labak széles tartasban 4 15
Egylabas felhizas 4 15-15
Széles terpeszben felugras 4 15-20

(gyors mozgas)

Fw: Mikor latogatsz Gjra Magyarorszagra
és tervezed-e esetleg, hogy szeminariumot
tarts?

Noémi: Szeptemberben leszek egy par napig otthon,
de szeretném ezt az id6t a csalddomra és baréataimra al-
dozni. Szeminariumot Tampan tervezek az év vége felé.

Persze ha a lehet6ség késébb ugy hozza, nagyon szive-
sen visszautazok ismét Magyarorszagra el6éadast tartani.

FW: Mit iizensz, milyen tanacsot adnal amost
versenyezni szandékozé sportoléknak?

Noémi: Tudd, hogy minden, amit megalmodtal, mar
ott van BENNED! Mindig képzeld el, amit szeretnél vég-
hezvinni. Akard olyan erésen, hogy mas esélye ne is le-
gyen, csak MEGVALOSULNI!

K6szonjiik az interjat!
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FARSANGI JELMEZ,
VAGY EDZESHEZ
NELKULOZHETETLEN ESZKOZ?

Az utébbi idében egyre inkabb elterjedt - azonban talan még sokak szamara
kevéshé ismert eszkdz - a training mask - hédit teret maganak megannyi funk-
cionalis és egyéb edzéteremben. Am sokakban felmeriil a kérdés, hogy mire jé
ez, illetve hasznal-e egyaltalan valamit?

Tobb emberen latni, hogy edzés kézben valami szines
vagy épp ijesztd alarc mogé bujva, Darth Vader hango-
kat hallatva, izzad ki magabdl eszméletlen mennyiség(
vizet, mely legtébbek szamara - taldn értheté modon
- nem tul motivald latvany.

Elvégre ki akarna ennyire latvanyosan sanyargatni a tes-
tét, szinte fuldokolni egy maszk alatt, izzadni és imad-
kozni a percért, amikor végre letéphetjik magunkrél,
mikdzben raadasul teljesiteni is kéne az aznapi penzu-
mot az edz6teremben?

Ahhoz, hogy megértsik az ilyen elvetemiilt sportem-
berek 6sztokéltségének az okat — mint amilyen a cikk
irdjais — elészor is dontsiink meg néhany tévhitet, ame-
lyen sokan hiszik, hogy alapszik az edzé maszk sikere.

Az elhivatott sportolok alapvetd igényei kdzé tartozik
az erénlét fokozasa mellett, a teljesitmény és alloképes-
ség novelése is. Az élvonalban ennek ismert és gyakran
hasznalt eszkoze a magaslati levegén valé edzés.

Hypoxias korilmények kézott — vagyis oxigén hianyos
allapotban - a szervezet részérél kompenzaciés folya-
mat kezdédik meg, mely tobbek kozt, a vesében ter-
mel6dé erythropoetint (k6zismert nevén EPO-t) érinti.
Szintje a vérben megnd, amely serkenti a vorosvértes-
tek termel6dését. Igy a magasabb vordsvértest- és
az oxigénmolekuldkat szallité hemoglobin- koncentra-

NIKE PRO LeegyszerUsitve tehat, ha a szervezetnek egy fizikai
terhelés hatdsara megné az oxigénigénye, akkor olyan
folyamatok kezdédnek meg a szervezetben reakci6-
ként, amely biztositani fogja majd a megnovekedett
oxigénsziikségletet, igy szolgalva ki az extra igényt.

Amennyiben a magaslaton szerzett vérképeltérés
mellett a tengerszinthez kozelebb sportolunk, ugy
a megnovekedett oxigénszallitd kapacitassal alloké-
pességiink is novekedni fog. Tehat ha felkészitettiik
szervezetlinket magaslati edzésekkel egy adott ver-
senyre, gy a normalis koriilményekhez visszatérve is
érzédni fog kiilonleges edzéseink soran kiépitett fizio-
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|6giai el6ny azokkal a versenyzékkel szemben, akik nor-
mal korilmények kozott edzették testiiket.

Ennek szellemében (és mivel az EPO tiltdlistara kerlt
a Nemzetkézi Doppingellenes Ugyndkségnél) magasla-
ti edzétaborokat hoztak létre. Azonban amig az emberi
szervezet nem adaptalédik a megvaltozott korilmé-
nyekhez, az ezzel jaré elény helyett, az alacsony ter-
helhetéség keril el6térbe. Innen ered a "Live low, train
hard." ideolégia. Mdra mar tobb eszkoz is van a kezlink-
ben, amellyel imitélni tudjuk a magaslati kornyezetben
végzett munkat, és ezek koziil egy, a cikk témdajaul szol-
galé edz6 maszk.

Itt van a kutya eldsva. Ugyanis bar a training mask hi-
vatalosan a magaslati edzéseket hivatott potolni oly
modon, hogy oxigénhianyos allapotban eddziik meg
szervezetunket, mintha csak a hegytetén végeznénk
a négyltemu fekvétamaszok és guggoldasok megannyi
valfajat - mindez természetesen kifejezetten fejlesztd
hatassal van az alléképességlinkre is (legaldbbis elmé-
leti szinten) — addig sajnos a gyakorlat sordn végzett
kutatasok, felmérések és kisérletek alapjan kijelenthe-
t6, hogy a maszk alkalmazdasa nincs mérheté hatassal
a vér hemoglobinszintjére és oxigén koncentraciodjara.

Az ellene sz6l16 érvek pedig egyre csak sokasodnak.

Azok kozul, akik kételkednek a maszk hatékonysaga-
ban, legtobben azt valljak, hogy szdmos olyan egyéb
korulmény, illetve tényezd is hianyzik a training mask-
kal valo edzések soran, amely a magaslati edzéseken
adott. llyen lényegi kiilonbség példaul, hogy mig a ten-
gerszint feletti magassag novekedésével az oxigén
parcidlis nyomasa csokken, addig a maszkkal ezt be-
folyasolni nem tudjuk. A maszkon elhelyezett allithato
mechanikus szeleppel, csupan léguti ellendllast tudunk
kifejteni belégzés soran.

Felmerul a kérdés, hogy akkor valéjaban jé-e egyalta-
Ian a training mask és ha igen, akkor miért?

Evidens, hogy a fizikai aktivitds hatasara légzési mun-
kank megné. Ezen a gondolatmeneten haladva tovabb,
a légzésben résztvevé izmok (rekeszizom, bordakoz-
ti izmok, tovabbi segédizmok) edzettsége is legaldbb
annyira fontos, mint az Osszes tobbi izomcsoporté.
Mivel a 1égz8izmok is harantcsikolt izmok, ezért kije-
lenthetjik, hogy kifaradasra hajlamosak. A training
mask-ot gyarto és forgalmazoé cégek weboldalan talal-
hatunk szamos olyan kutatasi eredményt, mely szerint
az eszkdz hasznalataval a tidé vitalkapacitasa (vagyis
az a térfogat, amelyet egy erdltetett belégzés utani ma-
ximalis kilégzéssel mérhetiink), a 1égzésben résztvevd
izmok "alloképessége’, illetve a szervezet maximalis
oxigénfelvétele (VO2mayx, a szervezet altal maximalisan
felvehet6 oxigén mennyisége, az aerob fizikai igénybe-
vétel mutatdja) fokozhato.

Ezek alapjan tehat ugy kell elképzelniink ezt a bizonyos
maszkot, mint egy gépet, amely a Iégzdizmokért van és
azokat hivatott erésiteni, megedzeni.
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Természetesen partolok és kételked6k is mindig van-
nak és lesznek, akik tidvozitik, vagy épp megkérddjele-
zik a vizsgalatok eredményét; ill. Ujabb és Ujabb kutatas
is lathat napvildgot, amely megerdsiteni, vagy épp ca-
folni fogja az el6z6k eredményeit.

Egy dolog azonban biztosan kijelenthet. Az edzé-
maszk olyan szint( fokozott terhelést biztosit, ill. tesz
lehetévé a hasznéldja részére, hogy semmiképp sem
alkalmazandé kezd6 vagy hobbisportolé szamara.
Medgfelel6 — egyénre szabott, személyi — intervall, vagy
egyéb alléképesség javitd edzéstechnikaval, ill. meto-
dikaval béven elegendé terhelés biztositott a szervezet
szamara ahhoz, hogy folyamatosan fejlédjiink. A tra-
ining mask azok szdmara teheti az edzést kulonlege-
sebbé, latvanyosabba és nehezebbé, akik meghalad-
jak az atlag, hobbisportoléi kdzeg teljesitményét, akik
nem csak heti két — harom alkalommal edzik testiiket
és egyszer — egyszer futnak a futépadon par kilométert
(rdaddsul végig a gépbe kapaszkodva). Inkdbb azoknak
ajanlott, akiknek mar az idé, mint tényezé is fontos sze-
repet jatszik, mert naponta akdr 2 alkalommal magukra
huzzdk sportruhazatukat és/vagy nincs lehet&ségiik
alkalmankénti 3-4 6ras pl.: futasra, hogy megemelt ter-
helést biztositsanak szervezetiknek.

Ez olyan mintha valaki sulyzés edzései sordan nem
a megfeleld sulyhoz allna oda egy gyakorlat elvégzé-
se alkalmaval. Valahogy nehezen, nagyon kiszkddve,
természetesen tele szabalytalansaggal felkiizdi a sulyt
a végpozicidba; csak szakmai szemmel annak semmi
értelme. Inkabb kisebb terhelést kell biztositani, amivel
az adott, akar maximdlisan egy ismétlés is, szabalyosan
végrehajthatd, minthogy a kivalasztott suly, a mindség
rovasara menjen. Ugye nem szeretnénk viszontlatni
magunkat egy olyan videdban valamilyen koz6sségi
oldalon, ahol az ilyen esetek keriilnek reflektorfénybe
és biztositanak néhany igencsak humoros képkockat
a nézdkozonségnek? Tehat, ha szerveztink nincs még
olyan szinten, hogy egy edzé maszkkal fliszerezziik
meg mindennapjainkat; akkor ne erdltessik a hasz-
nalatat, hisz annak, hogy két percenként csatolnank le
magunkrél, mert nem birjuk, semmi értelme sem lesz.

igy tehat szintiinktél fiiggéen edzémaszkkal vagy a
nélkul, de:

EDZESRE FEL!

irta: Madai Emese
Személyi edzé, funkcionalis tréner
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Mar 1967 6ta végeznek sikeres maj transzplantaciét a vilagon. E létfontossa-
gu szerviink atiiltetésével mar nagyon régoéta kisérleteztek. Erdekes, hogy
a sebészeknek gyakran nincs is sziikségiik az egész szervre, olykor elég be-

I6le akar a fele is.

A GYILKOS IMMUNRENDSZER

Sajnos még kisérleti stadiumban a mitéteknél nem min-
dig kdnyvelhettek el sikereket, s6t, - az esetek tobbségé-
ben néhdny nap utan az allatok elpusztultak (kezdetben
csak allatkisérleteket hajtottak végre). Az embereken
végzett kisérletek bar sikeresebbnek bizonyultak, mégis
a kezdetiidészakban ittis 70% koril mozgott a halalozasi
arany. Ennek oka, hogy azimmunrendszer kilokte az ide-
gen testet. Nagyobb sikereket és alacsonyabb haldlozasi
aranyt akkor sikerilt elérni, amikor 1978-ban haszndlni
kezdték az Uj immun-szupressziv gydgyszert, a ciklospo-
rint. Ennek kdszonhetéen mar egyre tobb beteg élhette
tdl az atlltetést. Magyarorszagon 1995-ben végezték el
az elsd sikeres majatiiltetést és az utébbi években mar
évi 400 ilyen m(tétet hajtanak végre. EImondhatd, hogy
a tulélési arany az elsé évben mar 90%-os.

MIKOR VAN RA SZUKSEG?

Szamos kréonikus majbetegség kezelheté gydgysze-
rekkel, de sulyosabb esetben csak az atlltetés seqit. Ez
leggyakrabban virusos hepatitisz, daganatos beteg-
ség, vagy hosszantarté anyagcserezavarok miatt valik
szlikségessé. Vilagviszonylatban évente kb. tizezer maj
transzplantaciot végeznek.

A transzplantaciét ma mar viszonylag egyszer(inek tart-
jak, ha van megfelelé donor, és a szervet megfelelé id6-
ben le tudjak szallitani (maximum 12 6ra alatt és 4-8 °C
hémérsékleten hitve). A betegeknek ma mar nem kell
az egész majat belltetni, elég beldle egy darab is. Ezért
sokszor egy donor két paciensen is segithet.

AJANLOTT IRODAL

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

ajanliak:

Katus Attila, Katus Tamas,
Pati Nagy Attila, Domotar Edit,
M Toéth Zoltan (Tozd), Giurgl Niku

| A kbnyvet a kbvetkez6 sportszakemberek

AKCIOS AR: 3500 Ft

YORS ES HATEKONY DIETA MINDENKINEK

IS FITNESS VERSENYZOKDIETAIA

= Hogyan ne diétézzon?

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 Ft

firde_ dni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@gmail.com
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Csontjainknak hihetetlen
fontos szerepiik van egész
életlink soran. Testlink szilard
vazat képezik és meghatarozza
testalkatunkat, mozgasmechanikan-
kat. A csontok lrregeket képeznek, me-

lyek védelmet nyujtanak a belsé szerveink-
nek. A csontvel6 a vérképzésben vesz részt.
Nagy jelentéséggel bir a szervezet kalcium és

foszfat raktdrozdsaban. A csontot vizsgdlva meg-
kulonboztetiink kiilsé kérgi és belsé veléallomanyt. A

kérgi dllomanyban csatornakat taldlunk (Havers és Vol-
kmann), amelyek a csontot felépit6 sejteket taplaljak. A
szivacsos allomany vékony gerendacskakbdl, lemezecs-
kékbél és csovecskékbdl épil fel. A csontokat ért eré-
behatdsok alakitjak a csont szildardsagat. A csont szilard-
sdga a szerves és szervetlen vegyiiletek ardnyatdl fligg.
Kisgyermek és tinédzser korban a szerves anyagok ara-
nya sokkal magasabb. Ugy is mondhatnank, hogy sok-
kal él6bb a csont. A gyermekkori csdves csonttoréseket
sokszor zoldgally torésnek nevezik, igen taldlé modon.
(Mint ahogyan egy élettel teli friss fagallyat sem tudunk
eltérni, hanem inkdbb meghajlik.) Csontjaink kialaku-
ldsa és fejlédése nagyban fligg életvitellinktél, szoka-
sainktél, mozgasunktdl és kiemelten az étkezéstél. J6
alapanyagot csak megfelel6 mennyiségul és minéség

Milyen fajtai vannak a csontritkulasnak?
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vitaminbol és asva-
nyi anyagbdl lehet 0sszehozni.
Tehét igen fontos, hogy ezt egy életen &t szem
el6tt tartsuk.

Az oszteopordzis olyan csontszovetallomanyt érinté fo-
lyamat, amely esetben veszit strliségébdl jelentds asva-
nyi anyag kiséretében és fokozott torési hajlam alakul ki.
Csontunk fejlédési folyamaton és véltozdson megy ke-
resztill egész életlink sordn. Az elsé harminc év igen
jelentés, hiszen ebben az idészakban alapozzuk meg
csontunk végleges s(rliségét, szildrdsagat. Az a matura-
lizal6das id6szaka. Kovetkez6 élet szakasz a maturaltsag.

Ebben az idében a csontépitd és csontfald sejtek 6ssz-
hangban dolgoznak. Igy a csont témege &llandé marad
és folyamatos megujuldson megy at. Tizévente szinte
az egész csontszovetdllomanyunk kicserélédik. A har-
madik involuciés azaz hanyatlasi szakasz a csonttdmeg
folyamatos elvesztését eredményezi amely néknél akar
1-3 szdzalékos veszteséget is jelenthet évente. Férfi-
ak ebben szerencsésebbek, hiszen naluk mindez csak
0,3-0,4 szazalékra teheté. Magyarorszagon 75-80 éves
néknél a csontritkulds mértéke elérheti a 35-40 szazalé-
kos csonttomeg vesztést. Ez az érték igen aggaszto.

Primer vagyis elsédleges osteoporosisnak két formaja ismert. Az elsé a valtozas kora utan az ugyneve-
zett postmenopausalis, mely sokkal gyakrabban jelentkezik, mint a 70 és a f6lotti senilis osteoporosis. A
primer véltozatoknal az okok nem ismertek vagy csak részben tudunk valaszt adni minden tényez6jére.

A szekunder vagy méasodlagos osteoporosis, mintegy 5 szézalékat teszi ki a csontritkulasos megbetege-
déseknek. Kialakulasanak szamos tényez6je lehet. Ide sorolhato, pl.: sokiztleti gyulladas, inzulinfiiggé cu-
korbetegség, pajzsmirigy-tulmikodés, vérképzészervi betegségek, vérhigitdk, vizhajtdk, aluminium tartalmu
savlekotok, kortikoszteroid készitmények, anorexia nervosa, bulimia, alkoholizmus, majbetegség és még so-
rolhatnank j6 parat. Noha azt latjuk, hogy tllnyomé részt nem is a mi hibank, mégiscsak érdemes elgondol-
kodni azon, hogy tényleg szétvalaszthat6-e a két tipus. Hiszen életvitellink, étkezési szokasaink nagyban be-
folyasoljak mar eleve a csontunk fejlédésének eredményességét. Sajnos a felsorolt betegségek valamilyen
szint(i megléte jelentés szazalékban fordul el6, amely béven meghaladja az 5 szazalékot.
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A CSONTRITKULAS ELMELETE

Csontritkulasnal az oszteoklasztok miikodése valik domi-
nanssa. Ezek a sejt fagocitdzisra specializalodtak, ami azt
jelenti, hogy az elpusztult csontallomanyt eltavolitjak. Mi-
vel a felépitd folyamatok ezzel szemben sokkal kevésbé
aktivak igy egyre inkabb szivacsos szerkezet( lesz a csont.
Azt mar latjuk, hogy a belsé szivacsos dllomanyban [évé
csontgerendak elvékonyodnak, de ezzel egy idében a kiil-
s6 tdomor kérgi réteg is elvékonyodik. igy egyben viszont
a teljes csont elgyengiilése olyan mértékd, hogy legki-
sebb traumds behatdsra is csontrepedés vagy torés jon
létre. A lapos és aprébb csontok torésre hajlamosabbak
csontritkulasnal, igy nem ritka a medencecsont és a csigo-
lydk torése sulyos esetben terhelésre is spontan 0sszerop-
pandsa. Ennél a korképnél listavezeté a combnyaktorés és
a lumbalis csigolyak torése. Sokan gy nyilatkoznak, hogy
nem elég, hogy csontritkuldsuk van, de pechére el is estek
és eltort valamelyik csontjuk. Pedig sok esetben nem ez
tortént. Lépés kozben az egyik lab hirtelen nagyobb ter-
helést kap. Talan csak egy nagyobb |épés vagy egy csekély
utegyenetlenség. Ekkor a mar meggyengiilt csont meg-
reped. Az esés mar a csontrepedésbdl fakad és nem for-
ditva. Voltaképpen a torés elsé fazisa az esés el6tt tortént.

Ahhoz, hogy a csontdllomany megerésodjon, kalci-
um-foszfatra van sziikség, ami hidroxiapatit kristalyo-

Az oszteoklasztok (csontbonté sejtek)
bontjak le a régi csontsztvetet

A csontritkulas oka
az oszteoklasztok
(csontbontd sejtek)
tulzott aktivitasa

kat képez. A csontok magas asvanyi anyag tartalma
mutatja, hogy nagy szerepet jatszanak a kalcium és
foszfor raktarozasaban is. A raktarozott foszfor és kalci-
um mobilizalhaté, mégpedig ugy, hogy a véren keresz-
tll a szervezet kilonb6z6 részeinek biztositja az ionok
koncentraciojat. Megallapithatjuk, hogy a csontszo-
vet jelentds szerepet jatszik a szervezet kalcium ion
homeosztazisaban, amely itt a szervezet ionegyensu-
lydra valé torekvésére utal.

A csontanyagcsere optimdlis mikodéséhez sziikséges
hormonalis szabalyozas. Ennek egyik kiemelt szerepléje
az 6sztrogén. Megallapithatd, hogy az erételjes hormon-
csOkkenés a csonttdmeg vesztés induldpontja a legtobb
esetben. N6knél a korai menstruacié és az egyenletes
havi ciklus a legoptimalisabb ahhoz, hogy klimax ide-
jétél a csontritkulds ne induljon be dramaian. A néknél
egyértelmien jelentés problémaval bir a hormonesés,
de megallapithaté az is, hogy az alacsony tesztoszteron-
nal rendelkezé férfiak korében is magasabb a csontritku-
ldsosok szdma.

Még harom igen fontos képvisel6t emelnénk ki. Ezek
a hormonok 6nallé feladatkorrel rendelkeznek, mégis
egymas munkajat segitve tudnak egyensulyt teremteni
a csontanyagcserében.

Az oszteoblasztok
és az oszteoklasztok
m(ikddésének egyenstilya
az alapja a normal
csontszilardsagnak

| Az oszteoblasztok (csontépitd sejtek)
épitik fel az Gj csontallomanyt
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Parathormon

Elésegiti Szabalyozza D-vitaminbdl képzédik.
az oszteoklasztok az oszteoklasztok Szabalyozza
(csontbonto sejtek) (csontbontd sejtek) a parathormon
aktivitasat. aktivitasat. kivalasztasat.

Kivalasztasat a vér
alacsony kélcium-ion
szintje valtja ki.

Elsé a parathormon, mely a mellékpajzsmirigy fésejtjei-
ben termelédik. F6 feladata, hogy a sejten kivili térben
ndvelje a kalciumszintet. Noveli a csontfal6 sejtek érését
és serkenti a vesék kalcium visszaszivasat is. Példaul, ha
a vérszérum kalcium ion szintje esik, akkor a parathor-
mon aktivalja a veséket és néhany perc alatt emeli a vér-
szérum szintjét és egy kis id6 mulva mobilis kalciumot
aramoltat ki a csontokbdl. Ha huzamosabb ideig nem
potoljuk a kalciumot drdmaian felgyorsul a csontvesztés.

Mésodik hormonunk a kalcitionin, amely a pajzsmirigy-
ben termelédik. Gatolja a kalcium kidramlasét a csontok-
bol és megakadalyozza a csontfalé sejtek mikodését, igy
teremtve a két hormon kéz6tt homeosztazis egyensulyt.
Harmadik csoportunk a D vitamin és annak is aktiv for-
mdja a kalcitriol. A D vitamin segit a csontképz6édésben
és tdmogatja a csontmatrix feltoltését dsvanyi anyagok-
kal. Két formaja ismeretes. A D,-vitamin (ergokalciferol)
ataplalék atjan jut szervezetiinkbe. Ezzel szemben D_-vi-
tamin (kolekalciferol) a béron keresztiil UV-sugarzas ha-
tdsara tobb atalakuldson megy keresztiil, melyben segit
a maj és vese. Végeredményként kalcitriol képzédik. Vol-
taképpen, ha megfigyeljiik a bevitt D vitamin hormonna
alakul a szervezetben. Egyik f6 feladata a kalciomionok
bélhamsejtbe juttatdsa. A gyermekkori D vitamin hidany
angolkért okozhat, felnétteknél pedig csontlagyulast.

Lathatjuk, hogy a csontok egészséges élettani miikodé-
séhez elengedhetetlen az optimalis és kifinomult preci-
zitassal m(ikddé endokrin szabalyozas.

Az oszteoporozis azért kapta a,Hangtalan gyilkos” nevet,
mert nagyon sokaig teljesen csendben és észrevétlendl
alakul ki. Ez is vele a f6 probléma. Tiinetek hianyaban
nem foglalkozunk vele eléggé és idében. Sok esetben

Kivalasztasat a vér
magas kélcium-ion
szintje valtja ki.

Képzését az UV-B
sugarzas segiti eld.

a csonttorés az elsé olyan torténés, amelyet kdvetéen
megallapitjak, hogy csonttémegiink vesztesége mar 20-
25 széazalék folott van. A csontritkuldsos emberen jél 1at-
hat6 az egy szazalék fol6tt a gornyedtebb hat, el6reesett
véllak, alacsonyabb testmagassdg. Elérehaladottabb
allapotban er6teljes hati fajdalom jelentkezik. Sokszor
kiséri 1égzési, keringési, emésztési probléma. A csontok
fokozott torési hajlama okozza a legtobb nehézséget.

ELELMISZEREK:

Amikor csontbarat taplalkozasrol beszéliink akkor na-
gyon fontos, hogy tisztdban legyilink azzal, hogy mik
a kiemelten javasolt ételek és melyek azok, amelyeket
hanyagolni érdemes. Igen nehéz korszer( taplalkozasrol
beszélni a mai vildgban. Az elmult évtizedekben ugras-
szerien megugrott az élelmiszergyartas tempdja, melyet
sajnos nem kis szazalékban kisért minéségromlas. Divat-
hulldmként versenyeznek a diéta alapu élelmiszerek az iz
kdzpontu piaccal. Minél teltebb és laktatdbb izvilag el6-
allitasa a lehet6 legkevesebb tapértékkel. Gondolkoda-
sunk el6terébe az egyes anyagok elhagyasa kertilt, még
annak az aran is, hogy kdzben tultoltjuk szervezetiinket
vegyszerekkel. F6losleges is lenne kiemelni barmilyen
irdnyzatot a vildgban, hiszen az emberiség létezése 6ta
talan szé szerint minden ki lett mar prébalva. A korszer(
taplalkozasnak az lenne a titka, hogy a célszer(iségen tul
tovabbi 4-5 aspektusbdl is megvizsgaljuk élelmiszerein-
ket. Egy jonak tlin6 étrend, amellyel céljaink j6 iranyba
haladnak, rossz lehet egy masik szempontbdl. Egy pél-
daval vildgitsunk ra a dologra. Egy 15 éves lanyt csufol-
nak az iskoldban, mert elhizott. Kitaldlja, hogy marpedig
6 le fog fogyni. Megoldasnak azt talalja ki, hogy sokkal
kevesebbet fog enni és teljesen elhagyja a zsiradékot és
a szénhidratot. Ez annyira m(kdodik neki, hogy le se all
vele és ez a fajta taplalkozas része lesz az életének.



De hol itt a probléma?

15 éves koratol még kb. 15 évig a csontjai fejlédésben
vannak. Ha a csontok fejlédésnek aspektusabol nézziik,
akkor lathatjuk, hogy a zsirban oldédé vitaminoknak vi-
szonylag kevés esélyt adnak. A gazdag természetes kal-
ciumforrasbdl elég sok kimarad. Pl.: buza teljes ki6rlésd,
zabpehely, szezdammag, di6, mogyord, mandula, gesz-
tenye, tokmag, napraforgémag, mak, mazsola, banan,
eper, narancs, ribiszke, juhturd, zsiros tehénturd, Trapis-
ta sajt, Ovari sajt, Aniké sajt, Ementali sajt, stb. Az em-
litett lednyz6, ha szakmai tanacsot kért volna, akkor
a tobb aspektusbdl vizsgalt és dsszeallitott étrendje nem
csupan a fogydsara iranyult volna, hanem arra is, hogy
csonttdmege a lehetd legmagasabb legyen, amikor eléri
azt az életszakaszt, ahol mar a csontok csak lefelé épiil-
nek.

Latjuk, hogy a csont felépitésénél igen fontos a kalci-
um folyamatos toltése. De milyen érdekességeket rejt
még a taplalkozasnak ez a tudomanyaga. Erdekes, hogy
a koztudat egyre inkdbb szdjaellenesre formalta ki ma-
gat. Kiemelten a fitodsztrogéneket okolva. (A fitodszt-
rogének a sajat Osztrogénszint fliggvényében hatnak,
menopauza utan fokozottan sziikséges.) A csontok meg-
felel6 m(ikodéséhez, pedig ez kifejezetten jo. S6t magas
fehérjetartalma, kalcium és vas szintje miatt és kivalo
nyomelem-osszetétele miatt igen hasznos élelmiszer.
Elelmiszerek kéziil a szezammag is elékels helyre keriilt.
100 g termékben 783 mg kalciumot tartalmaz. Magas
energiatartalma mellett kivalé aminosav készlettel ren-
delkezik. A szezdmmag fogyasztasat itt elsésorban pas-
tétomként, vagy fasirtként kell elképzelni - a mennyisége
végett. Természetesen nem csak a kalcium az egyetlen
mérvadd pont. Minden élelmiszer fontos lehet, amely
magas K, B6, C vitamint, folsavat, magnéziumot, man-
gant, rezet, cinket, krémot és szelént tartalmaz.

Az eddigi leirasbdl az is érezhetd, hogy nem a huskosztos
fogyasztas a legiranyaddbb. Ez nem a fehérjék megvona-
sat jelenti, de bizonyos helyzetekben mérlegelni kell. Sok
osteoporosisal foglalkozd szaklap élesen birdlja az allati
eredet(i fehérjék fogyasztasat. Magyarazatuk elsésor-
ban a csontokat felépité anyagok hidnyat takarjak. Mas
szaklapok e mellett a csontbdl valé fokozott kalciumki-
aramlasrél gy6zkodik az olvasét. lgazsag van benne, de
szélséséges megfogalmazasuk tovabbi mas betegségek
megteremtésére dszténzi a lakossagot. Ova inteném
a sportoldkat attdl, hogy a mai naptdl ne fogyasszanak
hust. Inkdbb a fokozott csontépité anyagok fogyasztasat
javasolndm. A husételek drasztikus cskkentésének ide-
je, csak egy bizonyos kéréllapotnal valik indokoltta.

Taplalkozasunk két igen jelentds képvisel6jérdl emlit-
stink par szét.

Fehér liszt: A fehér lisztet a buzabol finomitas révén al-
litjdk el6. Az eljaras sordn 60-86 szdzalékban vesznek el
a kovetkezé alapanyagok: B6-vitamin, kalcium, folsav,
magnézium, mangan, réz, cink. Ha azt vesszik alapul,
hogy rengeteg pék ardnak alapanyaga és a lakossag je-
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lentds része fogyasztja allandé jelleggel, akkor céfolha-
tatlan tény, hogy a csontjaink éveken keresztil alultap-
laltak, amely el6készitett melegagya a csontritkulasnak.

Finomitott cukrok: Az elmult évszdzadban a cukor
alapanyag fogyasztasa hazankban 5 kg rél 30-35 kg-ra
ugrott fel évente. Egyes statisztikak szerint az Egyesiilt
Allamokban ez eléri a 70 kg-ot. Ezek az értékek a témegy-
gyartas és életkoriilményeink velejaréja. A finomitott
cukor kémiai nevén szacharéz két molekulabdl allé di-
szacharid. Voltaképpen egy szél6cukorbol és egy gyu-
molcscukorbdl épiil fel. A probléma ezzel a molekulaval,
hogy semmilyen &svényi anyagot, vitamint nem tartal-
maz. S6t a jelentésen felgyorsitott égési folyamatai mi-
att, pont, hogy fokozottan uriti azokat szervezetiinkbdl.
100g cukor elfogyasztasanal jelentds kalciumkidramlas
van, melyet hormonilis szinten sem tud kompenzalni
a szervezet.

Adalékanyagok: Err6l mindenkinek toretlenil van véle-
ménye. En csak apré gondolatot emelnék ki. A FAO/WHO
altal ezek napjainkban szabélyozva vannak, igen szigoru
el6irdsok alapjan. Sajnos itt sem vizsgéljak meg minden
oldalrél. Példaul a foszforsavas sokat, melyeket savanyu-
sagot szabalyzéként és antioxidans-fokozdként tartanak
nyilvén. Ezek az anyagok gatoljak a kalciumok beépiilé-
sét és mar a csecsemOk élelmiszereiben is megtalalhato.
Ugyanigy a citromsav is (E330) amely a vérben megkéti
a kalciumot és gorcsoket okoz. Tehat ezek az anyagok
egy életen at val6 fogyasztasa jelentésen erésiti a csont-
ritkulds kockazatét. Sajnos a lista igen hosszu lenne, de
egy kis izelit6, talan mértékletességre és odafigyelésre
int minket.

MOZGAS NELKUL NEM MEGY!

Eletmédunk egyik legmeghatarozébb komponense
a testmozgas. Alapvetéen gondolataink kdzéppontja-
ban az izmaink, tiidénk, sziviink és keringési rendsze-
riink miikodése és fejlesztése all, ha sportolunk. Ritkan
fogalmazédik meg az benniink, hogy most elmegyek és
megedzem a,csontjaimat”. Pedig a dolog nagyon is fon-

tos és valésagos. Mint lathattuk, csontunknak ugyanugy
van anyagcseréje és teljes mértékig képes adaptaciora.
Bizonyitott tény, hogy minél tobbet mozog valaki, annal
nagyobb lesz a csonttdmege. A csontozat a folyamatos
igénybevétel miatt tobb dsvanyi anyagot képes felvenni
és szilardabb lesz. Az aktiv sportolé csontozata akar 30-
40 szazalékkal tobb asvanyi anyagot tartalmaz. Deréktdji
fajdalmaknal, ha beteg fekvésre van itélve, akar egy sza-
zalékot is veszithet asvanyi anyag tartalmabdl a csigolya,
hetente. Aktivan heti harom alkalommal sportolé nék-
nél kimutattdk, hogy a combcsont felsé része és a lum-
balis csigolydk, nagyobb csontstiriiséggel rendelkeznek.
Ennek oka igen logikus. Az aktiv sportolok izommunkaja
joval hatékonyabb, mert a jo kapillarizacié miatt tobb
vért tud pumpalni. [gy a csontok vérellatasa is jobb lesz
ami, igen fontos az aktiv anyagcseréhez. Tehat egyfeldl
a mozgas segitségével a vér kozvetitésével fejlédnek.
Ugyanakkor van egy masik oka is. Ez pedig a mechanikai
inger. Ha egy csontot folyamatos er6behatds ér, akkor
védekezésképpen megerésodik. Ezért figyelheté meg,
hogy aszimmetrikus sportdgaknal a dolgozé végtag
csontjai is megvastagodhatnak. Nagyon fontos, hogy
gyermekkorban rendszeresen és sokat ugraljunk. Csak
igy tudnak csontjaink megerésddni. Erdekes tény, hogy
a csontritkulas megel6zésének és sokszor a kezelésének,
nem a mindenre ajanlott Gszas a megoldas, hanem sok-
kal inkdbb az erésportok és a sulyz6zas. Természetesen
van olyan szintl csontsUrlség vesztés, ahol a vizes ko-
zeg a javasolt a torések elkeriilése véget. De alapvetden
a csontnak terhelésre van sziiksége. Nem keverendd 6sz-
sze a tulterheléssel. A tuledzettség fogalma csont szin-
ten is létezik.

HOGY MI AZ EGESZSEGES CSONTRENDSZER
TITKA?

Egészséges életmdd, kiegyensulyozott taplalkozas és
rengeteg mozgas!

irta: Szécsi David
Weider Edzéképzd
Elméleti és gyakorlati szakoktatéja
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A TOKELETES EMBERI GEPEZET
VS.
SAJAT HIBAINKBOL TORTENO
. MECHANIKAI ZAVAROK"

Az emberi test a komplexitas és a szépség mestermiive. Negyvenbillié egy-
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massal osszhangban miikédé sejt szimféniadja. Bizonyara neked is néha
eszedbe jut, hogy milyen csodalatosan miikodik a sajat tested, és hogy mind-
ezt olyan automatizmussal teszi, amire egyelére még a legkomolyabb szami-
tégépes programok sem képesek. Ha még nem foglalkoztatott ez a gondolat,

lassunk néhany példat réviden.

Amikor reggel kipihenten ébredsz, miutdn 8 6rét alud-
tal a csendes, fénytdl védett szobadban ugy érzed agy-
sejtjeid (bar éjszaka is dolgoztak, mikozben Te pihentél)
szinte teljesen felfrissliltek, mintha teljesen megujul-
tak volna. Annak a néhany, tegnap még problémasnak
tln6 dolognak, mara méar nyoma sincs. Méra ezek mar
nem tlinnek problémanak, mivel tudod, hogy jelentés
részilk magatél megolddédik, a tobbi akadalyt pedig
jatszva lekizdod... Kimész a flird6szobaba és holya-
godbol kilrited az éjszaka termelédott és felhalmozo-
dott vizeletet, illetve végbeledbél a fel nem dolgozott
salakanyagot. Bar éjszaka egyszer felébredtél (szintén
vizeletiiritési célbol), de tudod, hogy semmi ok az ag-
godalomra. Ezt egy természetes dolognak, nem pedig

betegség el6jelének tartod, hiszen naponta 4-5 liter fo-
lyadékot elfogyasztasz, aminek viszont valahol tavoznia
kell. Vizeleted halvanysarga, vagy vilagos, attetszd, mivel
a folyadékellatottsagod tokéletes, nincs nyoma a dehid-
ratacionak. Lefiirdesz, majd erésen megtordlkdzol, ami-
vel eltavolitod a bérod felszinérdl az elhalt hamsejteket.
Miutdan fel6lt6zol, reggelire elfogyasztasz egy nagy adag
fehérjeturmixot és 50g zabpelyhet, amivel biztositod,
hogy szervezetedben beinduljon az anabolizmus (épité
folyamat) és kell§ Osszetett szénhidratot juttatsz a szer-
vezetedbe, hogy minél tovabb fenntartsd az energizalt-
sdgodat. Természetesen a komplex vitaminokrél, dsvényi
anyagokrél és az egyéb antioxidansokrél sem feledkezel
meg, mivel tudod, hogy ezzel erésited azimmunitasodat



és csokkented a rdkos betegségek kockazatat. Fiatalnak
és fittnek érzed magad és az ismerdseid szerint a 40 éves
korodbdl legaldbb tizet letagadhatsz. (Igaz lehet a véle-
ménylk, hiszen épp a mult héten taldlkoztal a volt év-
folyamtarsaiddal, akik ranézésre mintha a sajat nagyap-
juk lennének. Ugy hallottad, sajnos mar tébben kéziiliik
nem is élnek...)

MielStt munkdaba indulsz, természetesen lemész a mun-
kahelyed kozelében [évé gym-be, és letudod az aznapi
edzéstervedet. 70 perces sulyzds edzésed utan, még 30
percet kardiézol intervall médszerrel (ma a 120-150-es
pulzusszamot valtakoztatod megfelel6 id6kozonként),
igy nem csak izmaid tdmegének mindségi javuldsat
éred el, de zsirt is égetsz és megedzed a teljes kardio-
vaszkuldris rendszeredet. A rendszeres edzés hatdsa-
ra, gerincoszlopod stabilabb, mint 20 éves korodban,
izlleteid soha nem fajnak, a keringésed és a szived
(az Gzemorvos szerint) példaérték(. A testzsir-szazalé-
kod 20% alatti egész évben (bar nyér elé6tt mindig egy
kicsit jobb format hozol). Labor eredményeid szerint
semmi gond nincs sem a pajzsmirigyeddel, sem a vér-
cukroddal, hormonszint mérésed még a 40 éves korod
ellenére is magas tesztoszteron és ndvekedési hormon
szintrél arulkodik. (Minddssze a majértékedben volt
minimalis emelkedés, ami val6szin(ileg a kicsit tobb
edzés pillanatnyi hatdsanak tudhaté be, - ez okozhatott
egy kisebb gyulladast.)

Edzés utdn megiszod az aminosavakat (BCAA, Gluta-
min), melyekkel meggétolod izmaid leépiilését - a ka-
tabolizmust -, és mindségi izomtdmeg novelést érsz
el. Rdadasul, tovabb javitod veliik az immunitasodat,
mivel a glutamin méregteleniti is a majad és az agyad
(azdltal, hogy megkoti a kdros ammoniakat).

Ismét iszol egy turmixot, vagy eszel egy fehérjében gaz-
dag, de azért Osszetett szénhidratokban is bévelkedd
Jreggelit’, amit mar el6z6 este elcsomagoltdl magadnak.
A munkahelyedre is viszed még két plusz adag minéségi
ételt, mivel nem akarod sem szendvicsekkel, sem édes-
ségekkel megoldani az étkezéseidet.

Kezdédhet a munka. Kelléen energikusan, ugyan akkor
nyugodtan és fesziiltségmentesen. (Ugy érzed, a mai na-
pon megprobalhat felbosszantani barmilyen ,agyhalott’,
rajuk sem fogsz bagozni...)

Mert, hogy amugy sem dohanyzol. Az alkohollal valé ta-
ldlkozasaid is kimerllnek a maximum heti 1-2 alkalom-
mal elfogyasztott 1dl-nyi min6ségi borban.

Miutan, ledolgoztad a munkaidéd, kedveseddel elfo-
gyasztotok egy kellemes hal, vagy tenger gylimélcseibdl
all6 vacsorat, de ehhez mér csak salatat esztek...

Este, rovid tévénézés, vagy olvasgatds utdn atolelitek
egymast (és lehet, hogy eljatsszatok a szlirke 50 arnya-
latat).
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AMIKOR ,,PORSZEM KERUL” ABBA A BIZO-
NYOS GEPEZETBE.

Nos, valéjaban nem a porszemekkel van baj, de a sok be-
I6lik egész homokvihart, vagy sarlavinat okozhat:

A ROSSZ ELETVITEL ES KOZVETLEN
LEHETSEGES HATASAIL:

Az éjszakai alvdsod nem kell6 mennyiségl és ,min6-
ségU” Alig-alig tudtal a mély-alvas szakaszaban hosz-
szabb ideig maradni - mondhatni, inkdbb feliletesen
alszol mar igen hosszu ideje. Ez, részben a stressznek,
a mozgdasszegény életmoédodnak, részben pedig a késé
esti szénhidratban és telitett zsirokban bévelkedd vacso-
radnak tudhaté be, mivel szinte egész éjszakdra munkat
adtal az emésztérendszerednek. Ez az egészségtelen
taplalkozas gatolja az éjszakai ndvekedési hormon szin-
ted természetes felszabaditasat, er6teljes inzulinszint
emelkedést okoz még éjszaka is. A rossz minéségd alvas
gatolja szervezeted regeneral6dasat és tested természe-
tes méregtelenitését (az éjszaka 1-3h-ig tartd ciklusban
lenne legintenzivebb a méaj méregtelenitése is).

Mivel reggel kialvatlanul ébredsz, egész nap gyotrédsz
a faradtsagtol, munkadat nem tudod kelléen elldtni és
csak folyamatos kavéivéssal tudod elérni, hogy nehogy
elaludj. A sok koffeinnel a szervezetedbdl teljesen kilu-
gozod azt a kevés vitamint és asvanyi sét is (B vitami-
nok, kolin, inozin, lecitin, kdlium, magnézium, stb), amit
az élelmiszerekkel bejuttattal, igy naprél-napra egyre
faradtabb és kialvatlanabb leszel. A reggelidet (ha egy-
altalan eszel), csak kapkodva fogyasztod el és leginkdbb
csupan valami pékarut veszel magadhoz. Napkoézben
(mivel élelmiszert nem csomagolsz magadnak, hiszen
az ciki) - marad a jol bevalt szendvics, vagy édesség. Leg-
jobb esetben lemész a,menzara” és eszel egy meniit.

A kovetkezo étkezésed mar csak késé este lesz, ami - [é-
vén mar igencsak kiéhezett vagy - a legbdségesebb ét-
kezésed. Gyakorlatilag mindent megeszel, ami eléd kerdil.

Ennek a taplalkozasnak kovetkezményeként (az erés fe-
hérjehianytol) izmaid leépllnek, immunitasod gyengil,
kedélytelenebb vagy. A sok cukortdl cukorbetegség,
a fehérlisztes készitményektdl el6bb-utébb idegrend-
szeri problémaid adédhatnak.

Mivel eszed dgéban sincs sportolni (,mert neked nincs
erre id6d"”) a valaha nyomokban eléfordulé izmaid, mara
mar csak petyhudt, 16tydg6 bér és zsir egyvelege.

Tudtad? Egy nem sportol6, passziv életmodot é16 kdzép-
kort ember évente akar 3-5 kg izmot is veszithet. Amig
van mibél. Aztan mar csak annyi marad, ami csak a moz-
gashoz kell feltétlendl.

Mindettél pedig egylttesen egyik betegségbdl a masik-
ba kertilsz, szinte sziinet nélkil — néhény év alatt erésen
tulsulyos leszel, az étkezések és a mozgdshidny miatt
magas lesz a vérnyomasod és hamarosan (a sok ,ny(-
godre” szedett gydgyszer és azok mellékhatasa miatt)
azon gondolkodsz, mikor tudnad leszazalékoltatni és
nyugdijaztatni magad.

Héazastarsad mar rég elhagyott, mert folyamatosan in-
gerlékeny vagy vele, rdadasul a szexudlis egylttlétetek
szdma is szinte egyenlé a nullaval.

Dontsd el! llyen életre vagysz?

Hidd el, ezek a példdk nem légbél kapottak. Még csak
tized részét sem emlitettem meg a helytelen életméd és
rossz taplalkozasi szokdsok kovetkezményeiként.

Ne feledd! Az életedbdl csak ez az egy van. Nem mind-
egy hogyan és mennyi ideig élvezheted.

irta: Domonkos Zsolt
Egy volt testépitd sportolé tollabél
az egészségtudatos élethez



MITOL LESZUNK BOLDOGOK?
A KEMIAI HATTER

Vannak olyan emberek, akik nem termelnek boldogsaghormont és ezt pétol-
niuk kell. Ime, néhany tipp és triikk, hogyan téltsiik a mindennapjainkat ,,eu-

fériaban”.

A stressz mar mindennapi folyamatta valik a szervezetiinkben igy nagyon kénnyen elve-
szithetjuk tirelminket és nagyon nehezen talalunk olyan pillanatot, ami nem idegesség-

gel, feszultséggel telik.
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AZ ENDORFIN SEGIT!

Mivel ez az agyunkban termel6dé hormon, mely ere-
detileg a fajdalmat hivatott csékkenteni. Amint tes-
tedet fajdalom éri, az agy azonnal elkezdi termelni.
Ezért lehetséges az, hogy ha valaki kiemelkedéen
nagy fajdalmat érez, egy id6 utan euférikus, sokkos
allapotba kerdl.

A SZEROTONIN azahormon, amelyet boldogsag-
hormonnak is hivunk nagy befolyést gyakorol a higgadt-
sagra, a derdre, a lelki nyugalomra. Tovabba abban is
kozrem(ikddik, hogy minden este nyugodtan elaludjunk.
A lelkiallapot és a szerotonin szint kozott allando a kol-
csOnhatds. A stressz, a bosszUisag miatt hamar csdkken
a szerotonin termelése, és elfogy a dertink, lelkesedésiink.

TESTI OROMOK

Koéztudott, hogy a legnagyobb euférikus érzést a szex
hozza el6 szervezetiinkben. A rendszeres sportolas is
nagyon jo hatassal van hormonjainkra. A megerdélte-
t6 futds mellett az Uszas, gyaloglas, a tenisz, egy kar-
dio-edzés, vagy akar az intenziv sulyzézas is hasonlé
eredményt hozhat. Ha mar sportoltal, biztosan érezted
ezt a kellemes,mellékhatdsat” a mozgdasnak.

A holtponton termel6dé endorfin elmossa a faradt-
sagot, a teljesitmény fokozédik, a valtozas az agy-
ban is érezhetd, a hatas pedig az edzés utdn még
ordkig tart. Ha pedig mar rendszeresen sportolsz,
észreveheted magadon, mennyire hidnyzik a test-
mozgas, ha netdn mégis ki kell hagynod a megszo-
kott edzésedet.

Nagy adag endorfin-fréccs érasztja el egész testlinket szeretkezés és orgazmus alkal-
maval. Osszehasonlitasként, kb. egy teljes érat kell sportolnunk ahhoz, hogy hasonlé
mértékd emelkedést érjink el.

-
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CSOPORTOS VIDAMSAG

Nagy hatassal lehet a szervezetiinkre, ha rendszeresen
megajandékozzuk 6nmagunkat kilénféle programok-
kal, kirdnduldsokkal, csaladi rendezvényekkel. Olyan
kedvteléseket taldljunk, ami egy kis pluszt visza minden-
napjainkban.

Egy kis viddmsdg, jokedv és nevetés ugyancsak emeli
endorfin-szintlinket, rdadasul még az immunmukodést
is stimuldlja, tehdt egyenesen gyogyité hatdsu. Keressiik
hat viddm emberek tarsasagat, a mindennapokban in-
kabb a mulatsdgos, mint a bosszanté dolgokra koncent-
raljunk.

MAMOROS BOLDOGTALANSAG

Spanyol kutaték szerint az endorfinhidny 6rokélheté -
igy az alkoholizmus egyik genetikai hajlamosité ténye-
z6jeként szerepelhet. Ezt bizonyitja, hogy alkoholista
szll6k gyerekeinél, az dtlagosnal joval alacsonyabb bé-
ta-endorfin szintet mértek.

Ha az alacsony szinttel rendelkezék hozzészoknak egy
kilséleg bevitt szer (pl. alkohol) jelenlétéhez, akkor a sa-

jat termelésiik ledllasat kovetéen rendkivil hamar kiala-
kulhat a fligg6ség.

Ha olykor (de csak mértékkel) feldntiink a garatra, nem
jelenthet problémat, dm ha csupdan az alkoholtdl fugg,
hogy el tudjuk-e engedni magunkat és dnfeledten sz6-
rakozzunk, akkor az mér komoly probléma.

Afolyamatos alkoholittas madmoros érzés helyett tehat inkédbb
torekedjtink a nem tul gyakori italkdstolgatdsra, lehetbleg tar-
sasagban és nagy felszabadult nevetésekkel fliszerezve.

Még hatékonyabb, ha egészségesen, z6ldségekben, hal-
ban és tojasban gazdagon taplalkozunk.

Egészitsiik ki az étrendlinket olyan aminosav készitmé-
nyekkel, melyek célirdanyosan segitik a stressz lekiizdé-
sét és a szerotonin felszabaditasat. Ezek az aminosavak
a tirozin és a fenil-alanin.

Sok boldogsagot kivanok!
Domonkos Zsolt
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MAR VAN ENGEDELYEZETT

MARIHUANA

MAGYARORSZAGON

Az orvosi kender alkalmazasat Magyarorszagon jelenleg csak orvosilag
indokolt esetben engedélyezi az Orszagos Gyégyszerészeti és Elelmezés-
egészségiigyi Intézet (OGYEI) a szklerézis multiplex nevii k6zponti ideg-
rendszeri megbetegedésben szenveddk, illetve a krénikus fajdalommal

kiizd6k szamara.

A cannabis gyogyaszati célu felhasznaldsa nemcsak
hogy szigoru feltételekhez kotott, de a novénybdl ké-
szlilt gydgyszer igen draga is, az éves kezelési koltség,
amit a betegnek kell allnia, 4-5 millié forint. Az orvo-
si marihudna ugyanis nem egy flives cigi, hanem egy
gyogyszerkészitmény, amelyet — mas orvossagokhoz
hasonléan - gyogyszergyarban éllitanak elé, igy 6ssze-
tétele dllandé és megbizhaté.

Az egyetlen jelenleg engedélyezett cannabinoid tartal-
mu készitmény szdjspray formdjaban kaphatd, egy brit

cég gyartja. Fele-fele aranyban tartalmaz két hatéanya-
got, az egyik gorcsoldoé és antipszichotikus hatasu, a ma-
sik fajdalomcsillapits, gorcsoldd, gyulladascsokkentd,
valamint antidepresszans hatassal rendelkezik és mér-
sékli az el6bbi tudatmddositéd hatasat

Mint minden gy6gyszernek, ennek is lehetnek mellékhata-
sai, szédlés, faradékonysag, de szemben a tudatmodositd
szerként fogyasztott marihuandval, a gondolkodast tarté-
san nem befolyasolja . A gyégyszer tovabbra is kabitdszer-
nek mindsil, ezért egyénileg illegélis a behozatala.

FITNESS WORLD | 2017/3



MINDENKI MEGBETEGEDHET

A Johns Hopkins University (Sidney) kutatéinak vizsgéla-
tai szerint a daganatos betegségek kialakuldsa hatteré-
ben a DNS masolasa soran létrejové véletlenszer( hibak
alinak. A sejtosztddas soran kialakulé hibdk a vizsgalatok
szerint a daganatos betegségek kétharmadaért lehetnek
felelések. Az altaluk vizsgalt 32 betegség kialakuldsanak
okai azonban eltérhetnek egymastol. Tud6rak esetében
példaul az esetek kétharmadat az olyan extrém hatasok
okozzak, mint a dohanyzas, a fennmaradd részért pedig

a hibas DNS a felel6s. A hasnyalmirigyrak esetében azon-
ban az esetek 77%-aban a hibas DNS, 18%-ban kiilsé,
és 5%-ban genetikai tényezék felelések. Mas dagana-
tos betegségek kialakulasat a DNS hibai még nagyobb
mértékben befolyasoljak. Prosztata, agy-és csontrak ese-
tében az arany akar a 95%-ot is elérheti. A 32 betegség
eredményeinek atlagolasabdl kideriilt, hogy a betegsé-
gek kialakulasat 66%-ban a DNS hibai, 29%-ban kuilsé té-
nyez6k, 5%-ban pedig genetikai tényezék befolyasoljik.
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TESTUNK

AZ ELLENTETEK VILAGA

Van, ami gyors és van, ami lassi, van kicsi és torékeny, de van, ami eros
- a lényeg, hogy egységet alkotnak és 6ramii pontossaggal miikodnek

CSONTOK: ORIASOK ES TORPEK

Az emberi test leghosszabb csontja a combcsont, amely
hossza a 45-50cm-t is elérheti. Ez a testlink legszilardabb
csontja is egyben, amely tobb tonnat is elbir.

A legkisebb csontunk a kengyel, amelynek hossza mind-
0ssze 3miliméter. A tobbi filcsontunkkal egyutt nélkiiloz-
hetetlen a halldshoz és a hanghulldmok tovébbitasahoz.

KU

A haj leggyorsabban tavasszal és nyaron né (fontos a
meleg). llyenkor a haj havonta akar 1,5 centimétert is
néhet. Fiatal korban, és ha sokat alszunk a haj gyor-
sabban né.

Télen lassabban novekszik a hajunk. A hideg és a fagy
nincs j6 hatdssal a hajszdlakra. Egy hajszal atlagosan
4-6 éven 4t nd, a legerésebb hajszalak akar 7 évig is a fej-
bérben maradnak.




SEJTEK: AZ ELLENTETEK VONZASABAN

Az emberi testben taldlhaté legnagyobb sejt a néi pete-
sejt. Atméréje nagyjabdl a milliméter tized része és akar
szabad szemmel is lathato.

A test legkisebb sejtjei a spermiumok, amelyek ostoruk-
kal egyiitt is csupan 0,05 milliméteresek. A spermium
fejrészének atméréje minddssze 2 mikrométer kordili.
A spermium fele akkora, mint a vorosvértest, és 500-szor
kisebb a makszemnél.

IZMOK

A leggyorsabb izmok az emberi testben azok az izmok,
amelyek a szemhéjakat mozgatjak. Segitségiiknek kdszon-
hetéen akar masodpercenként hatszor is pislanthatunk.

Az ember leger6sebb izmai az alsé alkapocs csontot
mozgato rdgdizmok. A legerdsebb jelzét abban az eset-
ben hasznaljuk, amennyiben az erékifejtést mas targyra,
vagy testre vonatkoztatjuk. A legnagyobb er6 kifejtésére
amugy az emberi test legnagyobb izmai képesek.

VER

A leggyorsabban a vériink a szivbél az aortan keresztiil
aramlik. Sebessége itt 30cm/s-0s sebességet is eléri. Ez
nagyjabol 1km/h-nak felel meg.

Amikor a vér eléri a hajszalereket, sebessége ekkor a leg-
lassabb. Masodpercenként csupan kb. 0,03 centiméter
megtételére képes. Az erek taguldsaval aztan a vér kerin-
gése is felgyorsul és nagyjabdl 20cm/s-os sebességgel
aramlik vissza a szivbe.



A FERFIAK KEVESBE

TORODNEK A MEGELOZESSEL

A LEGVESZELYESEBBEK
ES A RAK

Azok a produktiv korban levé férfiak,

akik semmilyen krénikus betegség-

gel és szocialis problémaval nem

rendelkeznek, altaldban nem fi- ==

gyelnek oda a betegségek megel6-

zésére. Az egyik betegség, amely

esetében a férfiak a megel6zést —
jelentésen alabecsiilik, a prosztat-

arak. A férfiak esetében 60 éves kor

felett a leggyakrabban eléfordulo

daganatos betegségrél van szo.

Ugyan Eurépdban a prosztatardk

amasodik leggyakrabban eléfordulé

daganatos betegség, Kozép-Eurdpa

terliletén a megel6zéssel kapcsolatos
Ovintézkedéseket mégis elhanyagol-

jak. A férfiak esetében az élet min&ségét

emellett a tulzott mennyiség( alkohol-
fogyasztds is ronthatja. Statisztikai adatok
szerint a férfiak 23%-a esetében az alkoholfo- s -~
gyasztas fliggbéséghez és sulyos egészségi prob-

[émak kialakuldsahoz vezethet. A majkarosodason

kiviil az alkohol azimmunrendszert és a pszichét is

gyengiti, rdadasul legaldbb hétféle daganatos be-
tegséggel egyértelmuien 6sszefliggésbe hozhaté.
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AZ ELHIZOTT EMBEREK AGYA

KOVETELI A ZSIROS ETELEKET

Az elhizott emberek agya a zsiros ételek kovetelésére van huzalozva egy (ij

tanulmany szerint.

Az ausztrdliai Monash Egyetem kutatéi az agy és a test
kozti kozvetitérendszert vizsgaltdk, hogy megtaldljak
a tulsuly neurolégiai okat.

Nem kérdés, hogy az agy az étvagy és a tulsuly szabalyo-
zasanak kulcsa — mondta Zane Andrews kutatd a News
Limited cim( ausztral lapnak.

,Szdmos genetikai mutacié létezik, amely noveli a tul-
suly kockazatat, ezek nagy része valahol az agyban he-
lyezkedik el. Ez kontrollalas kérdése, de nem széndékos,
tudatos dontés, mert az agy nem megfeleléen fogadja
a testtél kapott informacidkat” - mondta Andrews, aki
foként az éhség érzékeléséért felelés agysejtekre foku-
szalt, amelyek a motivaciét és a jutalmazast is befolya-
soljak.

NEM TUDJA AZ AGY, MIKOR ELEG

Andrews szerint kordbbi eredményekbdl arra lehet ko-
vetkeztetni, hogy a tulstlyos emberek agya nem kiild

Uzenetet a testnek arrél, hogy mar elég energiét térolt el:
+~Amikor éhesek vagyunk, az agyunk azt mondja, ételre
van sziikségiik, elsésorban energidban gazdag cukros
és zsiros ételekre, amelyek legy6zik az energiahianyt és
az éhségérzetet. Hasonlo torténik az elhizott emberek
agyaban.”

Andrews és csapata szerint a probléma részben az agy
formalédasakor, gyerekkorban keletkezik azoknal a gye-
rekeknél, akiket a j6 viselkedésért édességekkel jutal-
maznak, ezzel kialakitva az asszociaciét a cukor és a jollét
kozott.

Egerekkel végzett vizsgélatok sordn a kutatécsapatnak
sikertlt kitoroIni egy olyan enzimet, amely fontos szere-
pet jatszik abban, hogy az agy ne kiildjon olyan lzene-
tet, hogy a test még éhes. ,Ugy véljiik, a tulsuly problé-
maja abban rejlik, hogy ezek a sejtek nem kapjak meg,
vagy nem észlelik a jelet, amely azt (izeni, hogy a test tele
van, ezért az evés folytatdsara 6sztonzik az embert.”
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MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

DIETAS RECEPTEK /@

Corpus Se elntke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és nemzet-
kozi biré

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkdzi szovetségi
bird

Jump Fitness szakmai vezet6je

Presenter of the year 2009

Az év n6i személyi edzdje

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

TAPIOKAS SzOLOS SUTI HALAS VEGYES iZELITO



Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

VARGABELES DIETAZOKNAK

HOZZAVALOK
20 dkg gluténmentes cérnametélt

25 dkg zsirszegény turé

4 tojas

4 evikanal folyékony édesitészer
10 dkg mazsola

1 citrom reszelt héja

A télalashoz:

diabetikus baracklekvar
Sutéshez:

sUtépapir, alufélia és egy tepsi

ELKESZITESE

B Megfézziik a cérnametéltet, lesz(irjik és félre-
tessziik kihdlni.

B Asitét bekapcsoljuk 180 fokra.

B A 4 tojast kettévalasztjuk és a fehérjébdl ke-
mény habot készitiink.

B A tardt egy villdval sszekeverjlk a tojassar-
gajakkal, a mazsolaval, az édesitészerrel és a
reszelt citromhéjjal.

B Fogunk egy nagy keverétélat és ebben 6ssze-
keverjik 6vatosan a cérnametéltet és a turds
masszankat, majd ezutan Avatosan belefor-
gatjuk a tojashabot.

B Egy sutépapirral kibélelt tepsibe beledntjiik
és én szoktam a tepsi tetejére aluféliat tenni,
hogy ne égjen meg hirtelen a teteje.

B 200 fokon 10 percig sutjik.

B Ha kész félretesszlk 30 percre kih(ilni

B Diétas baracklekvarral talaljuk.

.J6 étvagyat!



HUSOS RUDACSKAK PIROS RIZZSEL

P

HOZZAVALOK i

Husos rudacskakhoz:

1kil6 daralt pulykahts

2 nagy fej véroshagyma

2 tojas

s0, 6rolt fekete bors, 6rolt csemege pirospaprika
1 ev6kanal mustar

1 ev6kanal szaritott petrezselyemzold
4 evékanal rizsliszt

Piros rizshez:

10 dkg fehér rizs

2 db sargarépa

1db nagyobb kéapia paprika

1 ev6kanal 6rolt csemege pirospaprika
2 evékanal olivaolaj

sO

ELKESZITESE

B A rizst 2-szeres mennyiségl vizzel megfézziik majd
félretesszik.

B El6szor minden zoldséget feldarabolunk: a voros-
hagymét finomra, a sargarépét és a kapia paprikat
apré kockakra vagjuk.

B Egy keverétalba 6sszekeverjiik a daralt hust, a finom-
ra vagott voroshagymat, a 2 tojast, a mustart, a szari-
tott petrezselyemzoldet és az izesitéket izlés szerint:
s6, bors és 6rolt csemege pirospaprika.

B Vizes kézzel rudacskakat formazunk és rizslisztbe for-
gatjuk.

B Kozép meleg sutében a rudacskédkat egy sutépapir-
ral bélelt tepsin megsuitjik.

B Egy serpeny6ben olivaolajon lepiritjuk a sargarépat
és a kapia parikat, majd beizesitjiik sdval és az 6rolt
csemege pirospaprikaval.

B A piritott zoldségekre réboritjuk a kész f6tt rizst és
5 percig a tiz6n 6sszepiritjuk.

B A megsllt rudacskakat a piros rizs tetejére elrendez-
ve télaljuk.

Jo étvagyat!
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

TAPIOKAS SzOLOS SUTI

HOZZAVALOK
A tészta alaphoz:
25 dkg zabpehelyliszt

6 db tojasfehérje

5 dkg nadcukor

A krémhez:

15 dkg tapika

0,5 viz

0,5 liter kokusztej

2 ev6kanal folyékony stevia édesitészer
A tetejére:

2 furt sz6l6

5 dkg zselatin és 2 dl viz
Diszitéshez:
feketeszeder

Sttéshez:

sUt6papir és tepsi

ELKESZITESE

B A tdpidkat bedztatjuk a fél liter vizbe,
30 percre.

B A tojasfehérjéket kemény habbd verjiik
a nadcukorral, majd évatosan beleforgat-
juk a zabpehelylisztet.

B Abedztatott tapiokat feltesszik féni a ko-
kusztejjel és hozzdadjuk az édesitészert.
10 perc alatt készre f6zziik. Félretessziik
kihGlni.

B Bekapcsoljuk a siit6t,180 fokra.

B Asz6l6t és afekete szedret megmossuk és
félretesszik.

B Kibéleljik sutépapirral a tepsit és be-
letesszitk a zablisztes alapot. Ezutan

betesszik a meleg siitébe és 20 percig B Azselatint felfézziik 2 dl vizben.
sutjik. ) 2 . .
) I A sz6l6szemeket ratessziik a
B Ha megsilt az alap kivessziik és félretesz- stti tetejére és raontjik a kész
szlk teljesen kihdlni, majd megforditjuk zselatint.

és lehuzzuk rdla a stitépapirt. M 9 o
pap B 3 6rara betesszik a hiitébe.

B Azabosalapot belehelyezziikegy miianyag
dobozba és raontjik, elegyengetve a ko-
kusztejben megfétt tapiokat. J6 étvagyat!

B Feketeszederrel diszitjiik.



HALAS VEGYES iZELITO

HOZZAVALOK

2 nagyobb paradicsom
20 dkg tonhalkonzerv
1fej lilahagyma

10 dkg pirospaprikaval toltott olivabogyo
2 db citrom

3 evékanal olivaolaj

1rad kigyouborka

fél csomag kapor

so

botmixer

fagyiadagolo kanal

egy 5 részes talalo tal

ELKESZITESE

B A tonhalkonzervet lecsopogtetjik és csak
a halat beletessziik egy keverétalba.

B A lilahagymat finomra vagjuk és hozzake-
verjiik a halhoz.

B Egy fél citrom levét, sét és 3 evékanal oliva-
olajat teszilink hozza.

B Botmixerrel 6sszekeverjuk.

B Hajé krémes, akkor kész. Felkarikazott oliva-
bogyot kevertink hozza egy kanal vagy villa
segitségével, félretessziik hiitébe télalasig.

B A kigyéuborkat felkockdzzuk és finomra
vagott kaporral 6sszekeverjik. Nem séz-
zuk és nem izesitjik mas flszerrel, csak
a kaporral.

B Aparadicsomokat késsel kifaragjuk és a tal-
ra tesszuk.

B Akoronakra fagyiadagolé kanal segitségé-
vel ratessziik a halkrémet és diszitjiik cit-
rommal, paradicscommal és olivabogydval.

B A tal kozepére halmozzuk a kapros ubor-
kat.

Jo6 étvagyat!
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BiRNI KELL A FAJDALMAT
Dezs6 Uivoltve rohangal az épitkezésen.
- Mi tortént? — kérdi téle a mester.

- Egy tégla raesett a ldbamra...

- Es ezért kell igy Gvélteni? A Bélara
tegnap délel6tt radélt egy egész fal
és még csak meg se mukkant!

UTAS

Az egyetem biolégia szertarabol
kell a bemutaté csontvazat atvinni
a varosi kérhaz oktatasi részlegébe.
A feladattal az egyik hallgatét biz-
zadk meg, aki belilteti a csontvazat az
anyosilésre és nekiindul. Az egyik pi-
ros ldmpanal aztan észreveszi, hogy
a mellette il6 auté vezetdje dobben-
ten figyeli az ,utast” A hallgato lete-
keri az ablakot és azt mondja:

- Tudja, csak ide viszem a kérhazba!
Erre a masik:

- Haaat, szerintem kicsit elkésett!

SZATIR

Egy nd éjszaka megy haza a kihalt ut-
can. Az egyik sarkon elétoppan egy
vicsorgo férfi széttart karokkal, kidil-
ledt szemekkel, voros fejjel, mély hor-
g6 hangot hallatva. A né ijedtében
el6kapja az esernydjét és jol fejbeveri
vele a szatirt.

L) ey Lh N
VICCEK

Csorompolés, tivegszilankok.
Megszdlal a tag, félig sirva:

- A rohadt életbe, ez mar a harmadik
tabla tiveg, amit nem tudok hazavin-
ni!l!

CSODA TORTENT
Egy alapos vizsgalat utan igy szol a
négydgyasz a pacienséhez:
- Kedves hélgyem, ha este megérke-
zik a férje, ...

- Nem vagyok férjnél. - szakitotta
meg a nd.

- Ha talalkozni fog a v6legényével...
- Nem vagyok eljegyezve.

- Akkor mondja meg a baratjanak...
- Nincsen és nem is volt soha bara-
tom.

Az orvos elgondolkodik, az ablak-
hoz megy és hosszasan bamul kifelé.
- Doktor ur, miért néz ki olyan sokaig
az ablakon? Csak nincs valami baj? -
kérdi a kivancsi né.

- Baj nincsen, de amikor utoljara tor-
tént ehhez hasonlé eset, akkor kele-
ten megjelent egy csillag.

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS
KREATIV TERVEZES

WEBOLDAL KESZITES

ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.WIiNgmMix.com



FITNESS WORLD

MAGALZIN

2012-6ta a hazai Fitness piacon

REKLAMOZZ A FITNESS WORLD MAGAZINBAN!

Ha szeretnéd termékeidet,
szolgéltatasodat megismer-
tetni a nagykozonséggel, - itt a
lehet6ség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akcibs araink:
1/1 oldal: 150 000.~ Ft

% oldal: 80 000.~ Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com
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Amennyiben gy érzed terméked, szolgaltatdsod kapcsolatos az egészséges élet-
maoddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes aron szeretnéd rekldmozni, mindenképpen vedd fel veliink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok halézatdban, illetve alternativ terjesztékon keresztiil.
Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor dtlagosnal, vagy jobb koriilmények
kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportolé (olvaséink zome), felvevd piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések
alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasé-
példanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden reklamozé partneriinknek a megjelentetett rekldam mérete, arfekvése aranya-
ban ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarloi-
nak értékesithet, vagy kiilonboz6 akcidkhoz ajandékként adhat.






