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Akcios ar:

MEGJELENT! 4000 Ft

MIROL SZOL A KONYV?

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

ROVIDEN:

« Anatdémia roviden

- Altalanos és speciélis sportagi edzéselmélet

» Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben.

 Gyakorlat leirasok

« Edzéstervek céliranyosan, kezddtol a versenyzdi
szintig.

» Hogy taplalkoznak a testépitok?

 Versenydiéta és viztelenités

« Etrend-kiegészités

« Es még sok mas fontos informacio.

www.profiedzok.hu/konyvek

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

MAR BIZTOS! MEGVALTOZIK AZ ORSZAGBAN
6 AZ OKJ-S KEPZES

2020-t6l megszlnik az OKJ-s személyi edzé képzés, csak
allami iskoldban lehet majd ezt a szakmat megszerezni,
aminek képzési ideje legaldbb 3 év lesz.

7 HIIT EDZESRE FEL!

Ahhoz, hogy megértsiik a HIIT (High Intensity Intervall
Training) edzés lényegét, tegyiik tisztaba az alloképesség
fejlesztését segité metodikai alapfogalmakat.

1 2 MILYEN A JO FOTO?

— kérdeztik meg cikklinkben Dunavolgyi Zsoltot, az orszag
egyik legismertebb és leg- tehetségesebb fitness-fotdsat.

HATEKONY ANTIBIOTIKUM LEHET A
1 5 KANNABIDIOL

Szakérték egy csoportja Ugy gondolja, hogy a marihudna
egyik vegyllete felhasznalhatd a baktériumok elleni harchoz.

1 6 EGY KIS STRESSZ-TUDOMANY

Mi térténik a testiinkkel, ha nyomas ala helyezziik?

HATARA?

Teljesitéképességiink nem hatartalan, lehetiink barmennyire

edzettek, tokéletesen taplaltak is.
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NE VENULJ MEG AZAZ, HA JON A KLIMAX

A néi reprodukcids idészak a nemi éréstél (kb. 10-12 éves
kor) 45-50 éves korig tartd idészak...

SZTARINTERJU - HORVATH SZANDRAVAL

A REMISZTO KET BETUS DIAGNOZIS - IR

Szinte minden masodik vendégemnek van a tarsolyaban
egy inzulin rezisztens diagnozis, és ez aldl a sportolék sem
kivételek...

SZUPER SPRINTEREK, SZUPER GENETIKAVAL

Ma mar tudjuk, - a sportsikerek kulcsa nem csak a
szorgalmas munkaban és az egészséges életmaodban rejlik...

SZEMELY! EDZ0 - KONTRA - FELKESZITO
EDZ0

Manapsédg sokan ugy vélik, hogy az edzéi péalya atment
divatszakmaba és szinte barkibdl lehet személyi edzé
kilonésebb eréfeszités nélkil is.
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49 ARNOLD GERY - KULONVELEMENY

Versenyzés viszontagsagai, - veled is megtorténhet!

AZ ALVASZAVAR NAGYON SULYOS BETEGSEG
55 ELOJELE IS LEHET

A neurolégusok egy csoportja egy olyan ritka alvdszavar
tanulmanyozasaval foglalkozik...

BAJNOK AKARSZ LENNI? MINDENKEPPEN
CSALNOD KELL!

A cim, bar kicsit furcsan hangozhat, de igérem hamarosan
meg fogod érteni, mirélis beszélek.

VEGYUK FEL TERMESZETES MODON
60 A KUZDELMET A BAKTERIUMOKKAL

A népi hagyomany és a tradiciondlis orvostudomany mar
szazadok 6ta hasznal természetes antibiotikumokat.

63 FRISS HIREK AZ EGESZSEG-TUDOMANY
VONALAN

A kérdést nem egyszerl megvalaszolni, hiszen tobb
kiilonbozé fajtajat ismerhetjiik.

MITOL FAJ A FEJUNK?
69

6 6 AMAJUNK A LEGFOBB TESTORUNK, MEGSEM

TISZTELJUK ELEGGE!
Az emberek elhalmozzak a szervezetiiket a legkiilonbdzébb
méreganyagokkal...

pivs RecepTek MessE zsuzsiTil @'
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HUSGOMBOCOK SULT ZOLDSEGEKKEL ~ SERTESSZ(ZERMEK VEGYES KORETTEL SZILVAS KOSARKAK TUROGOMBOC VANILIA GNTETTEL

HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On Ugy érzi, hogy terméke, szolgaltatdsa kapcsolddik az egészséges élet-
modhoz, sporthoz, tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz. Hirdessen, ha
a 20 - 45 éves igényes, ugyanakkor az atlagosnal jobb korilmények kozott
él6 nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvasoink zome), felvevo piaca lehet
termékének, szolgaltatdsanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat
a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhetden az edzéter-
mekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.

ELERHETOSEGEINK:

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

AKCIOS ARAINK:

1/1 oldal: 150 000 Ft+ Afa.
2 oldal: 80 000 Ft+Afa
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TERJESZTES:

Magyar Lapterjesztd ZRT, alternativ lapter-
jesztdkon keresztil, illetve edzéterem hald-
zatokban.

A kozolt cikkek utdnnyomdsa, forditdsa,
felhaszndldsa kizardlag a fdszerkesztd
engedélyével torténhet. Kéziratot, fotokat
nem kiildink vissza és nem is drziink meg.
A cikkek tartalmaért azok szerzéi vallalnak
korlatozott mértéki feleldsséget. A lapban
megjelend hirdetések, rekldmok tartalmaért
a hirdetdk vallaljak a feleldsséget. A logd, a
szlogen és a lapban taldlhatd minden arcu-
ati elem felhasznaldsa a fészerkesztd irdsos
engedélye nélkil tilos!

CIMLAPON:
HORVATH SZANDRA

FOTO: DUNAVOLGYI ZSoLT




A SZERKESZTO
LEVELE/AJANLO

Tisztelt olvasonk!

Szeretettel Gdvozollek Fitness World
magazinunk 2019 6szi szamanak
oldalan. Mint mar télink megszok-
hattad, ismét szeretnénk hasznos
informaciokkal szolgdlni az edzés-
maodszertanok, a hatékony diétak és
az étrend-kiegészités terén. E mellett
megismertetink az egészségmeg-
6rzéssel kapcsolatos legfrissebb
hirekkel és az ezzel kapcsolatos tudo-
manyos vivmanyokkal.

Kellemes id6toltést kivanunk!

Tisztelettel, Domonkos Zsolt

DOMONKOS ZSOLT >
Lapigazgato, foszerkesztd
www.profiedzok.hu
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FITNESS WORLD

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembereknek, edzéknek és minden-
kinek, akit érdekel az egészséges életmdd és a testkultura.

~~~~~~ -, WWW.FITNESSWORLDMAGAZIN.HU n FITNESS WORLD MAGAZIN ’)' #FITNESSWORLDMAGAZIN

Amennyiben lemaradtal az B 000000000000600000000000G
eddig megjelent szamainkrol, - ; g

itt megtekintheted korabbi KOVESS MINKET!
kiadasainkat.
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MAR BIZTOS! MEGVALTOZIK AZ ORSZAGBAN

AZ 0KJ-S KEPZES

Most jelentkezz, és rad nem vonatkoznak a
jovo évi modositasok! www.profiedzok.hu

Ha most nem kezded el, - jovore mar
nem biztos, hogy el fogod tudni végezni!
Legalabbis nem a mostani feltételek mellett.

Szoval,- Lenni, vagy nem lenni? Ez itt a kérdés,
- mely jelen esetben nem egy Shakespeare
idézet, hanem az OKJ-s torvények maodosi-
tdsdra vonatkozik. Hamarosan ugyanis ez
a szak (sok minden mas szakmaval egyiitt)
OKJ-s képzéssel végezhetéen meg fog szlnni,
- illetve a jovében (2020-t6l) mar csak allami
iskoldkban lesz elvégezhetd.

Az ,Allam” a jelenleg OKJ-s végzettséget add
képzések (760) zomét 2020-tél megszlinteti és
csak hozzavetélegesen 175 marad igy, ebben
a jelenlegi forméaban. Természetesen (ennek
a torvényi maddositasnak kdszonhetéen) a
személyi edzdi szak is dldozataul esik.

6 | FITNESS WORLD | 2019/2

2020-tol megsziinik az 0KJ-s személyi edzo képzés, csak allami iskolaban lehet majd ezt a
szakmat megszerezni, aminek képzési ideje legalabb 3 év lesz.

i

Amennyiben az allami iskolakhoz keriil ez a képzés, ligy varha-

tolag:

« Az oktatdsok a mostani 8-10 honap helyett 3 évig fognak tartani
(és lehet, hogy nappali tagozaton).

« A gyakorlati oktatdsokat, nem feltétlenll a legjobb szakemberek
adjak le. Lehet, hogy mindent kihelyeznek hospitaciéba.

e Az 6raszamok és a teljes idészak hossza miatt a tanfolyam kolt-
ségei joval dradgabbak lesznek.

Tehat, ha szeretnél még belathaté hataridén beliil, hivatalosan
személyi edzdi képesitést szerezni (és mindezt elérheté aron),
- itt az ideje, hogy még most elkezd a Személyi edz6i képzést.

Ami jo hir!

A Fitness és testépité sportoktatdi tanfolyamot meghagyjak jelen-
legi formajaban (legalabbis egyelére). Ez azért elényds, mert ennek
a képzésnek az elvégzésével mar lehet hivatalosan dolgozni és
vallalkozds is indithatd vele (tehat szamlaképes leszel). Egyébként
a jelenlegi edzék zome ezzel a képesitéssel tart személyi edzé-
seket.

Tovabbi j6 hir, hogy a Weider Professional Fitness Trainer edzé-
képzénél a személyi edzOk tuddsanak a 90%-at megkapjdk a
sportoktatok (és mindent egybevetve az orszagban a legmaga-
sabb szinvonalon, a legnagyobb tuddsanyagot kaphatjdk meg, igy
abszolUt elényt élvezhetnek a késébbi elhelyezkedéslikkor).

A kisebb okleveles képzéseink (Eletmdd és taplalkozasi tanacsado,
Funkcionalis tréner, Gerinc tréner képzés, stb. nem valtozik)

Ha tovabbi kérdésed merilne fel, keress minket bizalommal!

E!-" |E www.porfiedzok.hu



DUNAYOLGY
FITNESS PHOTO
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Ahhoz, hogy megértsik a HIIT (High
Intensity Intervall Training) edzés |ényegét,
tegyuk tisztaba az alloképesseq fejlesz-
téset seqitd metodikai alapfogalmakat.

EDZESRE FEL!

2019/2 | FITNESS WORLD | 7




<« HIIT EDZESRE FEL!

Taldn mar hallottunk a Fartlek, az Intervall, és a Tabata
maddszerekrél, mégis vegylk at gyorsan a lényegi részeket.

A [EIEIEA modszer egy olyan valtozd intenzitdsu &llo-
képességet fejleszté mddszer, melyben a munkaidé és
a pihendidd valtakoztatdsa nem egy elére megszabott
rendszerben torténik. Erre példaként szolgalhat egy foci-
meccs, ahol az adott helyzet donti el, hogy a sportolédnak
épp sprintelnie kell-e, vagy csak konnyed mozgdsban kell
maradnia a hatso vonalon. De példaként felhozhatndnk egy
hobbista futét is, aki reggelente a Margitszigeten a koroket
réva csindlja meg, a sajat maganak eldirt napi penzumot,
egészségének megdrzése céljabol. Ebben az esetbenis a
tempot, ill. a pihendidét is a futd alloképessége, aktualis
lelki llapota, kitartdsa, jdtékossaga, stb. hatdrozza meg,
nem pedig egy edz6, - kezében stopperdraval, aki fenn-
hangon Uvoltve jelzi, hogy mikor valtson tempdt, vagy épp
alljon meg néhany masodpercre kikopni a tidejét.

Ezzel szemben az [[IEREI mddszer, mar sokkal kotét-
tebb, fixen meghatdrozott munka - ill. pihendidékon
alapuld edzés. De mégis mi alapjan dontjik el az intenzitds
mértékét, és a tokéletes idészakok meghatdrozasat?

Ebben segitséglinkre lehet, ha elészor is eldontjik, hogy
milyen mozgasformaban kivanjuk alkalmazni az adott
modszert; ill. mi a célunk az adott sportag Gzésével. Ha
alloképesség fejlesztés, sulycsokkentés, vagy csak egysze-
rlen a fittség megoérzése a cél, mindenképp valamilyen
hosszabb idén keresztiil is végezheté kardid mozgds a
javasolt (pl.: futds, Uszas, evezdégép, stb.).

Mig ha izomtomegbdl nem szeretnénk vesziteni, sét,
inkdbb csak gyorsabbak, robbanékonyabbak szeretnénk
lenni, - esetleg izomzatunk savasoddsanak idejét szeret-
nénk kitolni; vagy kicsit szalkdsitani, definidltabb izomzatot
kialakitani, - akkor j6 néhany fentebb emlitett mdédszer

ugyan ugy alkalmas lesz szdmunkra sajat testsulyos,
esetleg crossfit edzéseink alkalmazéskor is.

Ugyanis a legtobb erdsité gyakorlatot talan csak Superman
tudnd hosszu percekig végezni, gondoljunk csak egy
hizdédzkodasra, vagy tolédzkodasra. Egy atlag férfi az
edz6éteremben, ezen gyakorlatokbol 8-12 ismétlést csindl,
ha egyaltaldn tud, amely nem toébb 15-20 mdsodpercnél
(ha az atlag végrehajtasokbdl indulunk ki, mely szakmai
szemmel sajnos leggyakrabban szabalytalan). Ezen, és
ehhez hasonlé sajat testsulyos vagy akar sulyzds gyakor-
latok szabalyos elvégzéséhez is kivald modszer lesz a
Tabata.

ARETEE modszer lényege, hogy 20 masodperc munka,
és 10 masodperc pihendidé valtakozik 6sszesen nyolc-
szor, mely igy 4 egész percet tesz ki. A 20 masodpercnyi
munkaidé nem nagymamaink kotogetési sebességével
végzendo feliilés, hacsak nem flistolgd kotétlkre gondo-
lunk; hanem dnmagunkhoz képest gyakorlatilag a maxi-
mumot kell kipréselni tidénkbél és izomzatunkbél egya-
rant, mind a nyolcszori 20 mdasodpercnél. Ennek elénye,
hogy atlagosan a hatodik — hetedik 20 masodperces
blokkndl a szervezetink eléri a maximalis oxigénfel-
vételt, mely eredményeként kialakul az un. ,after burn”
hatds, mely egy felgyorsult anyagcsere folyamatot jelent
az edzést kovetd 24-48 éraban. Ahhoz azonban, hogy ez
a modszer elérje azt, amiért kitalaltak, feltétlen szik-
séges a sportold dnsajnalatanak teljes mellézése, tehat
egy olyan gyakorlott sportmdlt (mely nem hivatalos
élsport karriert jelent, pusztan kell6 onismeretet és enyhe
mazochista hajlamot), mely lehetévé teszi, hogy kipré-
seljik testlinkbdl a maximumot akkor is, ha mar nagyon
faradtak vagyunk. Ez a modszer kivaldan fejleszti testink
nem csak aerob, hanem anaerob (tehat oxigén felvétel
nélkili energianyerés) folyamatait is.

8 | FITNESS WORLD | 2019/2

A fentebb leirtak utan elérkeztlink hat a
HIIT rendszerhez, mely a High Intensity
Intervall Training roviditése, vagyis a
magas intenzitasu intervall edzésé. Ez
a szisztéma a koztudatban élé intervall
(hosszti munkaidd) és tabata mddszer
(tobb rovid munkaidd) kozott helyez-
kedik el valahol, hisz lényege a Taba-
tahoz hasonléan a rovid, azonban annal
intenzivebb munkavégzés, mely idében
tobb kell, hogy legyen, mint parjaként
meghatarozott pihendidé.

Ezen metodika elénye, hogy mi hata-
rozzuk meg a munka, - ill. pihendidét,
ehhez mérten természetesen ugyan ugy
a gyakorlatokat is, igy mi donthetjik el,
hogy milyen iranyba kivanjuk elvinni
edzésiinket. Alloképesség fejlesztés és
tulsuly csokkentése, vagy izomtomeg
megdrzése melletti, robbanékonysag
és alloképesség fejlesztése. Segitségul
alabb olvashatd két szabadban végez-

hetd edzésterv, mely egyik-masik cél
elérésében hivatott segitséglinkre lenni.
Fontos azonban kiemelnem, hogy ahogy
a Tabata mddszer, a HIIT rendszer sem
ajanlott véleményem szerint az atlag
kezd6knek. Bar fenntartom az egyéni
elbiralas elvét, hisz minden ember mas
és mas, mégis az atlag kezdéknek félek,
elsé edzésként tul nagy falat lenne, és
vagy nem tudna a megfelelé tempdban
végig csinalni az edzést, vagy csak
kudarcélmények soraként élné meg
id6 el6tti feladasat, melyet szintén nem
célunk elérni.

Azonban ha rendszeresen, tehat lega-
labb heti 3 alkalommal keritiink lehe-
téséget testiink sanyargatasara, melyet
az késObb jotékony valtozasokkal halal
meg, Ugy valtsunk sportruhazatra, és
menjink ki a szabadba, hogy a friss
leveg6n probalhassuk ki az alabbi
edzéstervet!




DUN/AYOLTVI
FITNESS PHOTO
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RTA: MADAI EMESE

Funkcionalis Tréner

Személyi edz6

Weider Edz6keépzés gyakorlati oktatdja

KET SZABADBAN VEGEZHETO EDZESTERV, MELY EGYIK-MASIK CEL
ELERESEBEN HIVATOTT SEGITSEGUNKRE LENNI

HIIT EDZES KARDIO MOZGASOKKAL

Munkaid6: 30 mp Pihendidé: 10 mp

 Ingafutas.

» Burpee.

« Ugralokotelezés.

+ Statikus tenyértamaszban ellentétes bokahoz nyulas,

majd visszahelyezkedés kiinduld poziciéba, folyama-
tosan valtva.

« Ugroiskola: Egylabas ugrast kovetéen, széles terpeszben
guggolas, majd masik labbal egylabas ugras és ismét
egy guggolas.

« Folyamatos gyors, intenziv, helyben taposas.

Egy edzés alkalmaval - bemelegitést kovetéen persze -
ezen kor ismétlése minimum négyszer, majd nyujtas.

Korok kozott maximum 2 perc pihend.

10 | FITNESS WORLD | 201

HIIT EDZES IZOMTOMEG

Munkaidé: 30 mp Pihendid6: 10 mp

» Guggolasbdl padra felugrds, majd a padon is egy
guggolas.

» Padon lévé térdekkel (csip6t minél magasabbra
kiemelve) fekvétamasz.

» Statikus tenyér tamaszbdl (tenyér tdmaszos plank),
guggolé tamaszba felugras egy litem alatt, majd vissza-
ugras kiindulé helyzetbe (figyelem: allé testhelyzet
sosincs!).

« Sétalo kitorés.

« Egykezes tenyértamasz oldalsé plank helyzetben, majd
kartartas csere, atfordulassal.

» Folyamatos gyors, intenziv, helyben taposas, majd kb.
3 masodpercenként egy fekvétamasz.

Egy edzés alkalmaval — bemelegitést kovetéen persze —
ezen kor ismétlése minimum haromszor, majd nyujtas.

Korok kozott maximum 1.5 perc pihend.




Az igazan szembetliné kulénbség a j6 szakemberek kozott, ha A K'OVETKE26 KEPZES

az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok 7
kiilonbozé fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfelelé szaktanacsot IDOPONT-'A:
tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre 2019. NOVEMBER 2., 3., 9., 10.
vonatkozdan. . .
MAJD EZT KOVETOEN
Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi- KETHAVONTA

szerek, alaptdpanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait, a legjobb
és legtjabb fogyodkuras, diétas modszereket. Megismerheted a

taplalékkiegésziték széles valasztékat és azok szervezetiinkre A KEPZES AKCIOS ARA:

gyakorolt hatasat, valamint a sportolok teliesitményfokozasat. 49 ooo
||

TOVABBI INFORMACIOK

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

A JO FOTO?

Keérdeztik meg cikkiinkben
Dunavolgyi Zsoltot, az
orszag egyik legismertebb
és legtehetségesebb
fitness-fotosat.



Olyan nincs, hogy jé foté, olyan van, hogy jo6 SOROZAT!

Miutan hatalmas a .zaj" a social medidban, ezért folya-
matosan jelen kell lenned és nem mindegy, milyen miné-
ségben. Szimpatiat kell ébreszteni a kovetékben és sok
kovetdvel kell rendelkezni a potencialis szponzorok miatt.
Hiteles tartalmat kell szolgaltatni, mert igy tudsz csak

kiemelkedni a versenytarsak kozul.

A céljaidat csak olyan anyaggal tudod majd megvaldsitani,
amely tobb arcodat is megmutatja, szakmailag, kihozva
a témabdl a legtobbet. Ha mar raszanod az idédet, ener-
giddat, készul egy smink, frizura, sth., akkor add meg a
maédjat! Nagyon sokszor hallom, hogy: ,Van egy ismerds,
aki egész ligyes, majd az kisminkel, lefotéz, stb.
olcsébban”. Pedig ennél dragabb nincs, mint amikor a
végén kiderul, hogy nem az elvarasaidnak megfeleld lett
az anyag, hiszen kidobott lesz minden pénz és energia,
amit raszantal.

Fitness World: - Kivel dolgozz, milyen a megfeleld stab?
Egyszer( a valasz: szakosodott. Az eskiivédre sem egy
természet fotdst hivsz, hiszen mindegyik kulonalld szakma
és megvannak a sajat technikai igényei, trikkjei. A fitness
fotdzds rdadasul elég egyedi: nem elég jo portré fotdsnak
lenni, hanem érteni kell anatémidhoz, a gyakorlatokhoz,
konditermi és verseny etiketthez, stb. Csak olyan szakem-
berrel dolgozz, aki mar bizonyitott és régdta a szakmaban

van, hiszen vak tyuk is talal szemet. Illetve aki nem kérdezi
meg, hogy mi a célod a fotdkkal, hogyan tud majd olyan
sorozatot fotézni neked, amivel azt eléred?

Emellett a j¢ fotésnak van egy 0sszeszokott hattér csapata.
Profi smink, frizura és akar styling nélkil nem biztos, hogy
tokéletesen elégedett leszel a fotokkal. Nem mindegy, hogy
a sminked mennyire személyre szabott, hogy a hajad
minden képen jol all és ami rajtad van, az a te stilusod-e és
jol viseled-e. Aprdsagokon mulhat, hogy egy kép valéban
jol sikeruljon. Széval milyen a jo fotd? Amivel elégedett
vagy, egyedi és olyan médon mutat meg, amire akar magad
sem szamitottal :)

A szerz6 évek ota foglalkozik fitness média készitéssel
és az egyik legismertebb szakember a szakmaban.

FOTOK: DUNAVOLGYI MEDIA TEAM
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HATEKONY ANTIBIOTIKUM
& LEHETA KANNABIDIOL
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A kutatok egy ideje Ugy gondoljdk, hogy a kannabidiol (CBD) akar terapias

célrais alkalmazhato,- az anyag hatdsos lehet epilepszia kezelésére. Szak-
érték egy csoportja a kozelmultban azt is bebizonyitotta, hogy a CBD labora-
tériumi korilmények kozott a baktériumok elpusztitdsara is alkalmas - irja
az IFLScience. A vegyiilet a Staphylococcus és a Streptococcus bizonyos
torzseivel szemben olyan hatékony volt, mint a hagyomanyos antibioti-
kumok.

A Queenslandi Egyetem munkatarsai biznak benne, hogy a kannabidiol
S k/ tuk t / felhasznaldsaval Uj gydgyszereket fejleszthetnek ki. Nem szabad ugyan-
ZdKerto egy CSUpOf Ja Ugy akkor megfeledkezni réla, hogy egyeldre csak laboratériumban vizsgaltak

Y gUnleja, hogy 3 marihUéna Ezt;;r;;;ar%(l)t, igy tovabbi kutatdsokra lesz sziikség, hogy megbizonyosodjanak
eqyik vegyilete felhasznalhato :
a baktériumok elleni harchoz.

Mark Blaskovich, a csapat tagja szerint a CBD igéretes dsszetevé lehet az
Uj antibiotikumok fejlesztéséhez. Kordbbi vizsgalatok mar igazoltak, hogy a
vegyulet gyulladdscsokkenté.

‘Q A kannabidiol a kannabisz egyik 6sszetevdje, de nem pszichoaktiv szer,
és az eddigi tanulmanyok szerint nagyon kis eséllyel alakit ki fliggéséget.

Ahhoz, hogy jobban megismerjék a CBD hatdsait, még rengeteg kutatasra
van szlikség, éppen ezért a vegylletet egyelére nagyon ritka esetben alkal-
mazzak terdpidk soran.
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EGY KIS STRESSZ-TUDOMANY

Mi torténik a testiinkkel, ha nyomas ala helyezzik?

-

‘h‘w elég, hogy a stressz

onmagaban is megterheli a
szervezetet, de sokan a sajat maguk
kezelésére, a szervezetiiket erosen
karosito feszliltségoldanak” gondolt
szokasokat vesznek fel (ivas,

dohanyzs, drong. ‘
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Nagyon sokan ,tudjak” mi a stressz, de senki sem tudja
igazan. Ahhoz, hogy teljeskord raldtasunk legyen a stressz
fogalmara, ismernink kell mind mentalhigiénés, mind
pszicholdgiai és bioldgiai hatdsait.

Mentélhigiénés szempontbdl a stressz a tulzott érzelmi
nyomas érzését jelenti. Ez jelentkezhet példdul szorongas,
alvaszavar, megvaltozott étkezési szokasok, agressziv visel-
kedés, fejfdjas vagy izomfajdalmak formajaban. Ez a vala-
mennyilink szamara jol ismert stressz.

Tagabb, bioldgiai szempontbol azonban a stressz a szer-
vezet valasza barmiféle zavarra, legyen az pszicholdgiai
trauma, szélséséges hémeérséklet, taplalékhiany vagy barmi-
féle veszélyhelyzet. Bar a stressznek nincs hivatalos, orvosi
definicidja, a bioldgia szerint a test normalis egyensulyat
fenyegetd barmilyen veszélyt ir le. Hogy megbirkdzzon a
fenyegetéssel, a szervezet [épéseket tesz 6nmaga védelmére.
A vért olyan vegyi jelzések arasztjak el, amelyek fokozzak az
éberséget, gyorsitjak a szivritmust és a légzést, eltompitjak a
fajdalmat, és akar eufériat is kivalthatnak. Ugyanakkor lelas-
sulnak az olyan nem létfontossagu funkcidk, mint az emésztés
vagy a novekedés. A stresszvalasz aktivaldsakor a tulélés valik
a legfébb feladatta.

Az agy inditja be a stresszvalaszt. Az érzelmekért és félele-
mért felelés amigdala lzenetet kiild a hipotalamuszba, amely
elektromos és vegyi lUzenetek lancolatat inditja el, hogy felké-
szitse a testet a szlikséges valaszlépésekre. Az elsé [épés az
idegrendszer ,harcolj vagy menekilj” Gzemmaddba kapcsolasa.
Ennek érdekében az agy jelzést kild a mellékvesemirigynek,
hogy fokozza az adrenalin-termelést. Ez a kémiai hirvivé anyag
energia felszabaditasi hullamot valt ki a testben azzal, hogy
felhasznalja a zsir- és glikogéntartalékokat. Megemelkedik
a vércukorszint, és zsirsavak szabadulnak fel, hogy szlikség
esetén elegend6 lUzemanyag alljon a test rendelkezésére. E
molekuldkat aztdn a vérkeringés juttatja el az izmokba és az
agyba. A nem létfontossagu teruleteket taplald erek beszU-
kiulnek, a szivritmus n6, a légzés szaporabb lesz, és minden
extra er6forrds azokra a helyekre kerdl, ahol a legnagyobb
szlkség van rajuk. Az érzékek kiélesednek, az agy késziltségi
allapotba kapcsol. Ez a reakcié azonnal lezajlik - néha még
az el6tt, hogy a tudatos agy fel tudta volna dolgozni. A kémiai
valtozasok pontos jellege és mértéke a helyzettdl és az érin-
tett egyéntdl fligg. Ha sem a menekilés, sem a szembenallas
nem lehetséges, akkor egy masik reakcid, az .averziv éberség”
veheti &t .,a harcol vagy menekilj" helyét. Ilyen korilmények
kozott a mozgas ledll, a vér pedig a borbdl és a végtagokbal
a bels6 szervekhez aramlik. Ez a reakcio nem a fizikai tevé-
kenységhez porgeti fel a szervezetet, hanem a vérzést probalja
minimalisra csokkenteni sériilés esetén. Ez a reakcié még az
evollcios multunkbdl maradt vissza, amikor még igen nagy
hasznat vehettiik. Az, hogy melyik reakcidt valasztjuk (nem
tudjuk befolydsolni), fligg a korilményektél és az egyéntél is.
Ezek a preferencidk mar az élet korai szakaszaban rogzilnek.

Ezzel egyidejlleg egy lassubb, de tartésabb stresszvalasz
is aktivalodik. A hipotalamusz egy kortikotropin felszabadité
faktor (CRF) nev(i molekulat juttat a vérbe. Ez a kivaltd jelzés
azon bioldgiai reakcidhoz, amely a szervezetet tulélési izem-
modba allitja. A vérbe jutd CRF a hipotalamusztél csak rovid
utat tesz meg, mivel célpontja a kozeli agyalapi mirigy, ahol
kivaltja egy masodik, nagyobb hatasu kémiai Uzenet felszaba-
ditdsat. Ez az adrenokortikotrop hormon (ACTH) néven ismert
molekula a vérrel terjed szét a testben, és a veséhez érve
meginditja a stresszvalasz folyamatdnak kovetkez6 lépését.

Mindkét vese tetején egy .hormongyar” taldlhaté (a mellék-
vesemirigyek), amelyek egyik része a mellékvesekéreg. Az itt
taldlhatd sejtek természetes szteroidokat, glikokortikoidokat

termelnek. Ezek a szteroidok segitik hozza a test tobbi részét
a stressz kezeléséhez. A kortizol gatolja az inzulin mUkodését,
és segit magasan tartani a vércukorszintet. Segit egyen-
sulyban tartani a szervezet pH-jat, tompitja az immunreak-
cidt, és még az emlékek kialakitdsdban is részt vesz. A test
gyorsan korrigalja a rovidtavu stresszt, és a ciklus tovabbha-
laddsat megakadalyozandd a kortizol egyfajta kikapcsoldként
is mUkodik. Az agyba visszaérve jelzi, hogy a stresszvélasz
immar teljes mértékben aktivalddott, és segit ledllitani a CRF
és az ACTH termelését. Néha azonban a stressz hosszutavd,
krénikus problémava fejlédhet. Az ember (sajnos) képes elvont
mddon gondolkodni a vilagrol és onmagarol. Hatalmas agyunk
bar ajandék, ugyanakkor tartéssa is teheti a stresszt, mivel
olyan problémak miatt aggodunk, amelyek mas élélényeket
nem is érintenek (pl. munka, pénz).

Bar az evollcio ugy tokéletesitette a stresszre vald reaga-
lasunktat, hogy a fokozott kornyezeti nyomas rovid idészaka
alatt novelje a tulélés esélyeit, hosszabb tavon kdrosodast is
eredményezhet. Ha nem tesznek ellene, idével betegséggé is
fajulhat. A gyermekkorban atélt stressz (legyen az habord,
elhanyagolas, bantalmazas, vagy a szilék valasa) megno-
velheti annak a valdszinlségét, hogy az embereknél felnétt
korukban mentéalhigiénés problémak alakuljanak ki. Ebben az
id6szakban az agy még fejlédik és a krdnikus stressz olyan
szerkezeti valtozasokat okozhat benne, amelyek hatdssal
vannak a mulkodésére. Feln6tt korban a krénikus stressz
megterheli a szivet és az ereket, hozzajarul a keringési beteg-
ségek, a szivroham és a szélutés kialakulasahoz, és az immun-
rendszert is karositja.

Az akut stresszvdlasz sordn a szervezet mozgoésitja az
immunsejteket is arra az esetre, ha vissza kell vernitk egy
fert6zést, de a kortizol nev( stressz-szteroid hosszu tavon is
hatdssal van a m(ikodéslkre. (Sok esetben az immunrendszer
gatlasara szoruld pacienseknél éppen a kortizol alapu gyogy-
szereket hasznaljak.)

A tartds stressz nagyon komoly probléma lehet. Nem elég,
hogy a stressz onmagaban is megterheli a szervezetet, de
sokan a sajat maguk kezelésére, a szervezetliket erésen karo-
sitd .fesziltségoldonak” gondolt szokdsokat vesznek fel (ivas,
dohanyzas, drogok).

A STRESSZEL 0SSZEFUGGO GENETIKAI KAROSODAS

A tartds stressz, a folyamatos nagy nyomas arthat az
egészségiinknek. Egy 2004-e amerikai kutatds bebizo-
nyitotta a stressz sejtjeinkre gyakorolt negativ hatasat.
Megvizsgaltdk a genetikai kodot, kilonos tekintettel az
egyes kromoszdémak végeit borité védésapkara. Ezek a
telomereknek nevezett képzédmények egyre rovidebbek
lesznek, ahogy oregszlnk. A telomerdz nevl enzim képes
helyreadllitani a telomereket, a stressz azonban csokkenti
ebbdl a regenerdld hatdsu enzimbdl rendelkezésre allo
készleteket. A kisérlet soran kiderult, hogy az alanyok
minél hosszabb ideig voltak stressz hatasa alatt és minél
stresszesebbnek érezték magukat kozben, annal nagyobb
esélye volt annak, hogy telomerjeik megrovidiltek. Ennek
tényleges okat még a mai napig is vizsgaljak.

Az USA-ban végzett tanulmanyok szerint azoknak, akik
stressztél szenvednek, nagyobb esélylik van az elhaldlozésra.
Mindezek ellenére, az adott stresszre nem kell mindig negativ
eldjellel gondolnunk. Tudjuk be annak, hogy a szervezetiink
jol reagdl az élet nehézségeire és segit azokat leklizdenlnk.

Fontos, hogy kezeljiikk helyén a dolgokat és tanuljuk
meg elengedni a kisebb problémakat, melyek hosszitavon
felemésztenek minket.
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Teljesitoképességlink nem hatartalan,
lehetliink barmennyire edzettek, tokéletesen
taplaltak is. No de hol is rejlik a hatar? Milyen
extrém tevékenység az, amivel még elbir a

= szervezetunk?
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<« HOL VAN AZ EMBERI TELJESITOKEPESSEG HATARA?
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Extrém hosszu ideig tarté fizikai terhelés esetén, mint példaul az ultra-
maraton versenyeken, szervezetlink csucsra jaratja az energiahaztartasat.
Kilonbozé sporttevékenységek esetében eltérnek azok az ardnyok, amellyel
az alapanyagcseréhez (BMR) képest megné a szervezet energiafelhaszna-
lasa.

Hol van pontosan az a bioldgiai hatar, amelyre még képes az anyagcse-
rénk, és miként fiigg ez 6ssze a tevékenység idétartamaval?

A rovidebb ideig tartd, néhdny ords extrém igénybevétel esetében a
BMR értékének kb. az otszorosét vagyunk képesek felhasznalni, az ennél
hosszabb tevékenységnél azonban mar megvaltozik a helyzet.

Egy nemzetkozi, biolégus-antropolégus szakemberekbdl allo kutatdcso-
port latott neki a pontos érték meghatdrozdsanak, egy 140 napos, az USA
kontinentalis teriletét Los Angelestél Washington D.C.-ig atszeld, kb. 5000
kilométer 0ssztdvl maraton sorozat hat versenyzdéjének vizsgalataval. A
kisérletben részt vevd versenyzok italaban a hidrogén és az oxigén izotdpjait
artalmatlan, de kémiailag konnyen azonosithatéra cserélték. A versenyzék
vizeletével, veritékével, leheletével kivalasztott izotépok mennyisége alapjan
kiszamithato, hogy pontosan mennyi energiat hasznalt fel az adott személy.
A verseny el6tt mindegyikik esetében megmérték a BMR-t, majd a verseny
minden egyes napjara vonatkozdan megvizsgaltak az izotdpok alapjan, hogy
mennyi volt az energiafelhasznalasuk. A kapott adatokat idégorbén abrazolva
lathatova valt a hosszU tavu aktivitds hatdsa. Ezeket az értékeket 6ssze-
hasonlitottak mas, szintén hosszu kitartast igénylé sportversenyek, pl. a
Tour de France, 160 kilométeres ultramaratonok, vagy sarkvidéki expediciok
adataival. Az 6sszehasonlitdsokbdl az derilt ki, hogy kb. 20 nap elteltével
tetézott az energiafelhasznalds, ez a BMR érték 2,5-szerese volt, fliggetlenil
az egyéntdl vagy a tevékenység tipusatél. Ez volt az a hatarvonal, amelynél
a szervezet mar gyorsabban hasznalja fel az energiat, mint ahogyan azt
a taplalékbol fel tudna venni, és a szervezet tartalékaibol ,koltekezik”. Az
nem érte meglepetésként a sportoldkat, hogy kideriilt, a versenyek el6tt fel
kell épitenilik az energiatartalékaikat, azonban a pontos érték ismeretében
kénnyebben elérhetd a cél. Erdekes, a varttal ellentétes eredmény volt, hogy
a nagy hidegben folytatott fizikai aktivitds esetében is ugyanez volt a limit,
vagyis megkérddjelezhetd, hogy a hidegnek szdmottevd hatdsa van az ener-
giafelhasznalasi képességlinkre. (Ellenben a nagy melegben végzett hasonld
tevékenységre a szervezetlnk a kivalé izzadasi képessége ellenére is alacso-
nyabb teljesitménnyel és megugroé egészségligyi kockazatokkal reagal.)
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Azt is kiszamoltak a kutatdk az energia-haz-
tartds egyensulyi adatai alapjan, hogy a szintén
hosszu tavu fizikai megterhelésnek tekinthetd
terhesség ideje alatt is hasonld, a BMR 2,2-szere-
sének megfelelé energiafelhasznaldsban csutcso-
sodik ki az arany. igy egy gyerek kihordasa
osszevethetd azzal, amit egy a Tour de France
versenyét végigkerekezd, vagy ultramaratonista
sportold energiafelhasznalasa jelent! (Talan igy
kicsit masképp is tekinthetlink az anyakra ezutan.
Azonban, mindent egybevetve sem hihetjlk, hogy
a terhes anyukanak ,kettd helyett” kellene ennie.)

A terhességhez kotéd6 ezen aranyszam azt
sugallja, hogy az energiafelhasznalasunk fizikai
hatdra a terhesség hosszanak, s egyuttal a
megsziletd gyerek méretének is hatart szabhat.
Az anyagcserénk teljesitéképessége tehette
egykoron lehetévé azt, hogy a vadaszat soran a
kiszemelt vadat hosszu tavon kovetni tudtuk, illetve
ugyanezen a tulajdonsagunk miatt szilethetnek
fejlett, nagyméretl aggyal rendelkezé gyere-
keink. Elképzelhetd, hogy pont a nagyobb agyu
gyerekek kihordasanak képessége ruhazta fel a
fajunkat a hosszu tavu fizikai aktivitashoz szUk-
séges anyagcsere tulajdonsagokkal. Az embersza-
basu majmokhoz képest joval magasabb, hosszu
tavu csucs-energiafelhasznalasi érték, az ember
esetében evollcids nyeremény, de az nem vilagos, .80y gyerek kiorddsa dsszevethetd |8
hogy az anyagcserénk mely szerepldjét érintette azzal, amit egy a Tour de France verse-
az evollcié. Erdemes lehet 6sszehasonlitani az nyetveggkere[«ezo,vagyLjn,ram.aratomsta
emberszabdslak emésztérendszere, maja miko- sportolg energiafelnaszndldsa jelent
dését meghatarozo genetikai tulajdonsagokat.
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NE VENULJ MEG

AZAZ HA JON
A KLIMAX

Allen Ginsherg verse jar mostanaban sokat a fejemben (Foldes Laszlo,
alias Hobo tolmacsolasaban), néha biztatom magam, hogy nem ilyen
szornyd az oregedés, néha meg mélyen magamba szivom es atérzem

minden ram varo pillanatat. ))

Az én sorsom is ez?

Eppen ilyen sorsod lesz.

Karom majd lecsiing sorvadon?
A szor megoszul karodon.

A mellem lefogy?

Melleden a bor lotyogni fog.
Térdem megroggyan, elvékonyul?
Terded tan mankora szorul.

A fogam hova hull? P
Neéhany megmarad alul. fe- Ik HARISEVA

. ) L entalhigiénés segitd szakember
A csontom, mily célra kell? - Egészsdglgyiszaktandr
Kovek kozott vegyul el.”
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€€ NEVENULJ MEG - AZAZ, HA JON A KLIMAX

A néi szervezetben egy havonta ciklikusan mkodé
hormonegyensuly alakitja ki a fizioldgias létet. Es mar
itt el is kell id6zzek egy pillanatra. Szinte alig taldlkozom
nével, aki hormonalisan jol mUkodik. Az életvitellink, a
nagyon gyenge mindségu taplalékaink, a rengeteg fito-,
és xeno0sztrogén mar szinte a pubertds korban 0ssze-
boritja ezt a nagyszer(l, am igen sérilékeny rendszert.
A megoldas a mai eurdpai medicindban, a tiineti kezelés,
ami nem mas, mint a fogamzasgatlo tablettdk. Szamtalan-
szor hallom a vendégeimtdl, hogy 18-19 évesen kezdtek el
fogamzasgatlot szedni, a menstruacids panaszaikra. Toké-
letesen elfedi a tineteket, de ugye senki nem gondolja,
hogy kdzben a szervezet — a hormon egyensulytalansag
- helyreall? 10-15 év gydgyszerszedés utan - legtobbszor
mikor el6térbe keril a babaprojekt — miutan a csoda nem
tortént meg, sulyos vérzési rendellenességek, vagy anovu-
l4cio, de legtobb esetben meddéség marad a kovetkez-
mény. Hormonkezelések, inszeminacio, lombik, kudarcok,
stressz és elkeseredettség... (egyszer majd errélis irok egy
cikket, de most kanyarodjunk vissza a témamra). Széval
a fiatalon mar szétesett hormonrendszer, egyszer csak
hanyatldsnak indul, elfarad, megoregszik.

A néi reprodukcids idészak a nemi éréstél (kb. 10-12
éves kor) 45-50 éves korig tartd idészak. Ezt kovetGen
rovidil a peteérés és a ciklusok is. A klimax hossza 5 -15 év
kozott valtozhat. Kimerdl a petefészek, elmarad a menzesz
és jonnek a tlnetek: héhulldm, ingerlékenység, libidd csok-
kenés, kivorosodés, éjjeli verejtékezés, depresszid, hizas,
alvaszavarok. Az ok nagyon egyszer( a hormonegyensuly
felborul. A szervezetben lecsokken az dsztrogén, és eltlnik
a progeszteron.

Tobb mint 20 0sztrogént azonositottak, de minddssze a
17 B-0sztradiolt (E2) és az 6sztriolt (E3) hatdroztdk meg a
klinikai laborban. Az E2 a leghatékonyabb 6sztrogén, szinte

kizarolag a petefészekben termelddik, neki koszonhetjlk,
hogy n6k vagyunk. A terhesség alatt az 6sztrogén szintézis
megvaltozik. A méhlepény valik a fé6 6sztrogén bioszinte-
tizald szervévé, és a f6 6sztrogén az osztriol lesz. Mennyi-
ségileg pedig nagysagrendekkel megugrik (ug — mg).
Kozvetlen adatok igazoljdk, hogy a posztmenopauza
idején is folyamatos és jelentds 0sztrogéntermelés zajlik
a zsirszovetben, az emlében, a vesében és a bérben, tehat
amikor a petefészek kimeril, nem marad mas nekiink csak
az 0sztron (E1). Viszont az 6sztronnak vannak veszélyes
metabolitjai (bomlastermékei), de errél még késébb lesz
sz0.

Emlitést kell, hogy tegyek a progeszteronrol is: egy
természetes antiosztrogén. Petefészekben, és kis mennyi-
ségben a mellékvesékben termelddik. A ciklus masodik
felében van jelen, peteérés utan termelédik. Az érett tiiszd
az ovulacidé utan sargatestté alakul, ami termeli a prog-
eszteront. Tehat ha nincs ovulacid, nincs progeszteron!
Konnyen kiurul a szervezetbél. Stressz hatasara a terme-
l6d6 kortizol (stressz hormon) blokkolja hatdsat (progesz-
teronlopds). Napi 20 mg-ot kell, hogy termeljen egy egész-
séges n6 petefészke ovulacid és menstruacié kozott (14
napon at) az egyensuly fenntartdsa érdekében. Roviden
és velésen a progeszteronunk elfogy az osztrogéniink
lecsokken és az amugy is gyenge labakon allé hormone-
gyensuly teljesen felborul. Na, ezek voltak, amiket iddig is
tudtam, hiszen megtanultam.

48 éves lettem idén nyaron, azt hiszem életem legjobb
éveit élem, stabil vagyok anyagilag, lelkileg, szeretem
a munkdm, a bardtaim adjdk a legbiztosabb tdmogato
kozegem, élnek a sziileim és egészségesek, tokéletes a
viszonyom a testvéremmel és kivaléan érzem magam....




és egyszer csak beltott a klimax. El6szor a hangulatin-
gadozas lett a dominans tinet. Reggel volt, hogy moso-
lyogva kipattantam az 4gybdl, a kovetkez6 nap meg a
sirdshoz kozel, kimaszni se nagyon volt kedvem. Sokszor
napkozben is egyik pillanatrél a masikra, mély depresz-
szidba estem és legszivesebben elrejtéztem volna egy
lakatlan szigetre. Rettentden ijeszté volt, hogy a munkamat
is kezdtem megutalni.

A lelki tinetek mellett megjelentek természetesen a
testi tinetek is, elszaladt a nyugalmi pulzusom, kiugralt a
vérnyomasom, és szinte folyamatosan szédultem. Retten-
téen faradékony lettem és az alvdsom mindsége is romlott.
Es megjelent a legnagyobb rémalmom is, elkezdtem hizni,
anélkul, hogy barmit is valtoztattam volna az életmo-
domon. Elvesztettem az uralmat a testem felett. Elsére
persze szivinfarktustol féltem, aztan agydaganattél, aztan
a faradtsagot hibaztattam, de miutan szervileg teljesen
rendben talaltak, el kellett fogadjam a tényt, hogy ez a
klimax.

Erdekes volt, ahogy az emberek reagaltak a tiinete-
imre. A barataim szerint pihennem kell, az majd segit. A
kardiolégusom legaldbb kettd, de inkdbb harom gydgy-
szert helyezett kildtasba. Tavoliismerésok legtobbje annyit
mondott, hogy az emberek jelentés hanyada ezekkel az
érzésekkel éli le az egész ételét. Rengeteget gondol-
kodtam (és azéta is gondolkodom), milyen szdrnyd lehet
egy olyan élet, amiben nincs vitalitas, nincs életkedyv, nincs
munkavagy és kontroldlhatatlan a test. En ebbe bele-
halnék. Arra gondoltam milyen szerencsés vagyok, hogy
nekem megadatott, hogy ismerem az ELETET. Aztan jétt a
megvildgosodas: Az ELETET nem kaptam, hanem megkdiz-
dottem érte, sok munka van a testemben, az elmémben
és a pszichémben is, és most ezzel is megklzdok. Sokat
emlegetem, hogy az életet nem elszenvedni kell, hanem
megélni, és nincs ez masképp a betegségekkel és az alla-
potvaltozdsokkal sem. Nem szabad hagyni, hogy a klimax
uraljon bennlnket, nekiink kell megtartani az irdnyitast.

Egyetlen dolog tartotta bennem a lelket, hogy az
edzéseim kivaléan mentek. Sosem szédiltem kozben
és a pulzusom meg a vérnyomasom is oké volt, és a
depresszidm is elszallt egy idére. Viszont volt, hogy
szinte erészakkal vonszoltam le magam a terembe, mert
annyira nem volt kedvem emberek kozé menni, de pikk-
pakk felfogtam, hogy ez az egyetlen, ami feltolt és kiemel
a hétkoznapi kdoszhdl.

Megfogadtam bardtaim tanacsat és par napra
elmentem teljesen egyedul pihenni. Itt rdjottem, hogy
munkamanids vagyok, mert egyszerlen képtelen voltam
elfoglalni magam, és dolgozatokat javitottam, meg persze
étrendeket irogattam és bészen olvastam a szakirodalmat,
de a napi 8-10 pacienshez képest ez felidilés volt. Szét-
néztem a taplalkozasom terén is. Es itt jon a fekete leves.
Borzasztéan keveset lehet enni. En kdzel 80 kild vagyok és
otszor végzek sulyzos edzéseket egy héten, azt gondolom,
van rajtam izom is rendesen, de 30 dkg hus és 3 tojas
naponta elég, hogy megtartsam az izmaimat és ne is n6jon
a zsirom. Elég magas a zsirbevitelem, de azt is lecsokken-
tettem 90-100g kornyékére a szénhidrat pedig 30g alatt
marad. Ha ezt kiszamoljuk, akkor 0sszkaléridban 1300-
1400 a napi mennyiségem (10 éve kozel hasonld testosz-

szetétellel a duplajat ettem). Hetente egyszer bojtélok, egy
teljes napot. Amikor a kikészilésem elkezdddott ezek a
napok voltak a legjobbak. Miért is? A szervezetem ezeken
a napokon nem fogyaszt energiat az emésztésre (ami az
1/3ais lehet az 0sszenergia felhasznalasnak) és igy tobb
jut a luxusfunkciokra, mint a hangulat vagy a munkakedv.

Nem vagyok nagy taplalék-kiegészité fun, de ami kell, az
kell.

« Az elsé és legfontosabb a progeszteronpétlds, én ezt
krém formadjaban oldom meg.

e Aztan erdsiteni kell az agyalapimirigy és a petefészek
kapcsolatat is, ez a baratcserje.

« Brutal adag kollagént is beviszek, tobbnyire terapias
huslevessel.

« Magnézium, B-vitaminok (algdk formdjaban) az
agyamnak.

« Rhodiola, Ashwaganda a stresszt(iré képességemnek.

« Jo alvd vagyok, de az alvasi szokdsaimat is atalakitottam
és 22 dra utan lefekszem és 6-kor mar kelek és indulok
edzeni.

« [radsom elején mar emlitettem az dsztronok karos meta-
bolitjait, ezek ellen is tenni kell. Az dsztrogén metabo-
litok gyors kilirlilését a szervezetbdl segiteni lehet a
Calcium-D-glucarate -al, valamint a DIM-el (Diindolyl-
methane, a keresztes virdgu novények koncentralt kivo-
nataval), amely enzimatikusan blokkolja azt az Utvonalat,
amely alapjan az 6sztron E1, két veszélyes metabolitta
bomlik le. Széval a CDG-t is beiktattam a mindennap-
jaimba.

e C-vitamin fogyasztok még 3-4000 mg/nap.

« Omega3 zsirsavakat, hogy a koleszterinembél ne legyen
plakk.

« D3 vitamint, hogy az immunrendszerem is ités legyen.

Par hét alatt jobb lett a kozérzetem. Rajottem monito-
rizalnom kell, hogy a menstruaciés ciklusommal 0ssze-
fliggenek-e a tiineteim. Igy elkezdtem osztalyozni a napja-
imat. Minden este irok 1-5 kozott egy szamot a telefonom
naptdrjaba, hogy 0sszességében hogy éreztem magam
(hangulat, erd, faradtsag). Mar a masodik hénapban kide-
rult a tinetek a ciklusom masodik felében erésodnek,
amikor kellene a progeszteron, tehat az ondiagndzisom
tokéletes volt. A tlineteimet a progeszteron hiany okozza,
aminek oka, hogy farad a petefékszem, mert lassan de
biztosan oregszem.

Nom

MENGPAUZA
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€& NEVENGULJ MEG - AZAZ, HA JON A KLIMAX

FOGADD EL

Nagyon nehéz ezzel az egy szdval megbékélni: oregszem! Mar nem
veszek miniszoknyat, haspolét, és rovidnacit is csak a nyaralashoz. Pedig
a koromhoz képest jol tartom magam, de mar nem husz éves feszes a
b6érém, mar nem all csicsosan a popsim (mondjuk az sosem allt ©).
Rettentéen furcsa, hogy elkezdtem vonzddni a rézsaszinhez (egész eddigi
életembe gy(loltem ezt a szint), valészinl az agyam akarja visszahozni a
fiatalsagot ezzel a szinnel is. Megnézem a szép fiatal lanyokat az utcan, gdregedni nehezebb,

de nem irigylem 6ket, csak megallapitom, hogy szépek, de mar tudom ez int halni ¢
egy mulé allapot. Hidba a plasztika a fiatalos kiils6 az idé halad, és ezzel mintmegnaini, mer

meg kell békdilntnk. egyszerre és egészeben
Nem panaszkodom, mert latom a korom szépségeit, és rettentéen lemondani valamilyen
szeretek élni most is, de vannak nehézségek, ahogy minden életkorban . , , ,
megvoltak eddig is. Mikor tini voltam, hidnyzott a szabadsag, hiszen a jé?VUﬂka[ kevésbe
szlleimtél figgtem. Fiatal felnéttként az anyagi biztonsag hidnyzott. Most faj, mint naponta és
kozépkoru felnéttként meg a fiatalsag hianyzik. Azt hiszem ez az élet , , , .
kérfogésa, ami igy van rendben. aprankent felaldozl‘

Miért szlletett ez az irds? Inté jelnek, hogy allj neki minél elébb
rendbe tenni az életviteled, a taplalkozdsod és a hormonjaid. Azért, hogy
figyeld magad, és ne ess 0ssze a tlinetek megjelenésekor, hanem vedd
fel a harcot. Senki nem fog helyetted kiizdeni. Es én azt hiszem ez, azaz
llapot, ahol nincs vélasztasod. Nem fog segiteni a hormonpdtlas (sét) és
a legtobb helyen azt hallod majd, ez az élet rendje. De ez nem igy van, ha
nem elszenveded az allapotod, hanem veszed a faradtsdgot, utdna jarsz
és felveszed azt a bizonyos bokszkeszty(t, a jutalom egy békés és boldog
oregedési folyamat lesz. Keretbe zarva irdsom, ide is talaltam egy idézetet.

(Henri-Frédéric Amiel napldjabél.)
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TANULJA
LEGJOBBAKTOL,

HOGY A LEGJOBB
LEHESS!

NEMZETKOZI OKJ-S ES WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK
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SZTARINTERJU

HORVATH SZANDRA

FOGLAKOZAS: Sportold

LEGJOBB EREDMENYEK A SPORTBAN:
Amateur Olympia San Marino: 1. helyezés
Amateur Olympia Portugal: 2. helyezés
EVLS Prague Pro: 2. helyezés

Arnold Classic Europe: 3. helyezés

IFBB Magyar Bajnoksag: 1. helyezés

ELETKOR: 29 év
TESTMAGASSAG: 182 cm
HOBBI: Szabadidds programok, Sport

KEDVENC KONYV, FILM: A Da Vinci-kdd
(konyv), Csillagok kozdtt (film)

KEDVENC ETEL: Tésztaételek Csokoladé
szuflé

FW: Szandra, mikor alltal utoljdra a szinpadon? Ott milyen helyezést értél el?

SZANDRA: 14¢n nyaron Portugalidban megrendezésre kertlt, Amateur
Olympia versenyen alltam utoljara szinpadon, ahol Bikini +170 cm kate-
goéridban 2.-helyezést értem el.

FW: Gondolom a felkésziilés nalad mar csupan rutin feladat! Lehet ez
még kihivas a Te szinteden? Van eltérés a verseny-bekésziilések kozott,
vagy az edzésed és a diétad is mar a megszokott modszerekkel torténik?

SZANDRA: Maximalista vagyok, igy mindig arra torekszem, hogy a legjobb
formaval lépjek szinpadra. Az évek soran természetesen kialakult egy
bevalt rutin, ettél flggetlenil kihivast jelent a kategdériamnak megfeleld
szdarazsag, méret és aranyok optimalis eltaldldsa. Az alapkoncepcié mindig
ugyanaz, ennek ellenére még sosem volt két teljesen egyforma verseny
diétam és szinpadi formam, mert a felkészlléseim alatt folyamatosan
csiszolunk rajta Kokény Bécivel.

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

SZANDRA: Kokény Béla IFBB Pro-val készlilok évek o6ta, személyében
taldltam meg azt a szakmai kompetenciat és mentalis felkészitést, amivel
sikeres eredmeényeket tudok elérni.

A kozelmultban szerzédtem le a GymBeam sport-tdplalékkiegészité
markaval.

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

SZANDRA: Heti 6 edzésem van és egy pihen6 napom. Ezt javarészt also-
test edzések teszik ki, mivel a genetikai adottsdgaim miatt a felsétest
izomzatom minimalis sulyzds terhelést igényel, a verseny kategdridm
elvardsainak megfeleléen. Részletesebben: hétfén combfeszité + farizom,
kedden felsé- test + kardio, cslitortokon combhajlité + farizom, pénteken
kardié, szombaton csak farizom, vasarnap kardio.

FW: Mekkora jelentésége volt a kardié mozgdsnak az utolsé honapokban?

SZANDRA: Fontos részét képezi az edzéseimnek, a verseny kozeli
formam eléréséig. Egészen addig heti 3x40 percet kardiézom lépcsé-
z0gépen kozepes intenzitassal, ezt kovetden vissza szoktam redukalni
heti 2x20 percre szinten tartas végett.
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FW: Hogy viselted a diétat mentalisan? Mennyire hosszura
nyulik ez az idészaka a felkészilésednek?

SZANDRA: Alapvetden a versenyszezonon kivil is odafi-
gyelek a taplalkozasomra, mivel nem érzem komfortosan
magam sulyfelesleggel. Ezt egy rugalmas diétanak tartom,
mert odafigyelek a szikséges szénhidrat és fehérje bevi-
telemre, de ha valamit megkivanok, nem vonom meg
magamtol, csak probalok a mértékletességre torekedni.
Ebbdl kifolydlag nem okoz kiilonosebb mentalis megter-
helést szamomra a verseny diéta. Altaldban 6 hét kényel-
mesen elég szokott ra lenni, ha hamarabb elérem a kivant
szinpadi format, belefér néhany csald étkezés is a vissza-
toltés végett ©.

FW: Mely étrend kiegészit6ket alkalmaztad a verseny elétti
idészakban?

SZANDRA: Ugyanazokat a taplalék kiegészitéket hasz-
nalom versenyszezonban és azon kivil is: BCAA, Gluta-
mine és Protein izolatum. Valamint tgyelek a vitaminok és
az asvanyi anyagok szlikséges mennyiségl bevitelére is.

FW: Tervezed, hogy versenyezz a kdzeljovében?
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SZANDRA: Jelenlegi terveim kozott szerepel, az 6szi
szezonban megrendezésre kerilé versenyeken indulni.

FW: Mi a kedvenc izomcsoportod?

SZANDRA: Alapvetéen szamomra az edzés kikapcsolo-
dast nyujt ugy fizikalisan, mint mentalisan. Minden izom-
csoportra szeretek edzeni, talan ha valasztanom kellene,
a lab és farizom épitése a kedvencem. A magassagom és
a genetikai adottsdgaim végett, ezeket kellett a legkitar-
tébban fejlesztenem, a szdmomra idealis alak eléréséhez.

FW: A muttkoriban lattunk egy .el6tte-utana” képet

rélad. A farizom és a hajlitéd elképeszté valtozdson ment
keresztll...Tudnal ajanlani a néi sportoléknak egy jol hasz-
nalhaté edzésprogramot erre, - ezekre az izomcsoportra?

SZANDRA: Sajat magamon tapasztalva, azt vettem észre,
hogy hatékonyabban tudom fejleszteni ezeket az izom-
csoportokat, ha lassabban - koncentraltabban végzem
a gyakorlatokat (agy-izom kapcsolat). Fontosnak tartom
az idedlis sulyvalasztast a fejlédés érdekében, igy tudom
maximalizalni a kivant izomcsoport terhelését, egyéb
izmok bekapcsolasa nélkul.

FOTOK: DUNAVGLGYI ZSOLT (DUNAVOLGYI MEDIA TEAM)



SZANDRA EDZESTERV HAJLITO ES
FARIZOMRA:

« Fekvo combhajlitd gép 4x15

« Merevlabas felhizas 4x12

« Summo guggolds 4x15

« Bolgar kitorés 4x10 pihenés nélkil
« Combtavolitd gép, eldre dolve 4x20
« Csipdemelés 4x20

« Alsd kabeles b hatralendités 4x20 (valtott labbal,
pihenés nélkiil)

Az edzéstervet hatékonyabba és valtozatosabba le-
het tenni kiilonbozo szettekkel, ismétlés szamokkal,
dinamikaval, szalagokkal...

FW: Személyi edzést vallalsz-e, illetve miért ezt a sportot
valasztottad?

SZANDRA: Mivel sokan érdeklédtek, hogy tartok-e személyi
edzést, ezért Ugy dontottem idén 6sztél belekezdek. Gyerek-
korom 6ta a sport meghatarozo része az életemnek. Szamos
sportagat kiprébdltam és a testépitésben taldltam meg a
kreativ onmagamat. Amikor belekezdtem foglalkoztatott a
gondolat, hogy a sajat hatdraimat feszegetve mire vagyok
képes, mit tudok kihozni onmagambol. Szamomra az egyik
szépsege ennek a sportnak, hogy a befektetett energiaval és
kitartdssal, a sajat igényeimnek megfeleléen képes vagyok
formalni a testemet. Ezzel egyUtt fejleszti az ember jellemét
is, legyen az onbizalom, akaraterd, onfegyelem stb.. Illetve
a mellé tarsitott a megfeleld taplalkozassal pozitiv élettani
hatast lehet elérni.

FW: wmit tizensz, milyen tanacsot adnal a most versenyezni
szandékozd sportoldknak?

SZANDRA: Tegyenek meg mindent kitartéan annak érde-
kében, hogy tokéletes formaban alljanak a szinpadra, ne érjék
be kevesebbel. Versenysport lévén, ugyanennyire fontosnak
tartom a szinpadi mozgas és pézok elsajatitasat is.

Koszonjiik az interjuat!
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A REMISZTO KET
BETUS DIAGNOZIS

Szinte minden masodik vendégemnek van a tarsolyaban egy inzulin rezisz-
tens diagnozis, és ez alol a sportolok sem kivételek. Furcsa disszonancia
ez, hiszen az IR egyik terapias alappillére a mozgas. Hogy is van ez? Nézzuk
meg kicsit tlizetesebben, hogy minden esetben betegség vagy csak alkal-

mazkodas az inzulin rezisztencia. »
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AZ INZULINROL TUDOMANYOSAN
ES ERTHETOEN

Az inzulin a hasnyalmirigy Langerhans
szigeteinek, béta sejtjeiben termeldédd
és taroldédé hormon. Az inzulin hata-
sainak nincs kulon célszerve, Un. plei-
otrop (egymassal latszélag 6ssze nem
fliggd jellemzok befolydsolaséara képes)
hatdsu hormon és minden sejtre hat.

Az inzulin szekréciot serkenti:

« A vér glikéz szintjének emelkedése
(hiperglikémia)

» Egyes aminosavak fokozott megje-
lenése a vérkeringésben (Arginin,
Leucin, Lizin)

Inzulin szekréciot gatlé anyagok
e Stressz

e Szomatosztatin

» Noradrenalin, adrenalin

A glikéz a GLUT2 glikoz transzporte-
reken keresztil jut be a béta sejtekbe,
ahol a glikéz (pyruvattd oxidalédik)
lebontdsa soran ATP-t képzddik. Az
ATP megjelenése az ATP-fliggd kalium
ioncsatornak bezarédasat és a Ca2+
csatornak kinyiladsat idézi eld. A kalcium
ionok bearamldsanak kovetkezménye
az inzulint raktarozé szemcsék sejtbél
valé kiuritése, valamint az inzulin gén
aktivalasa. Az inzulint a véraram a peri-
férias sejtekhez szallitja, ahol a hormon
kapcsolédik az inzulin receptorhoz.
Az igy aktivalédott inzulin receptor
a GLUT4 transzporterek szamanak
novekedését eredményezi a sejtmemb-
ranon, ami hatékonyabb cukorfelvételt
tesz lehet6veé.

Leegyszer(sitve, az inzulin, mint egy
kulcs megnyitja a glikéz kapujat a
sejtekbe.

Ennek kovetkezményeként:

» csokken a vér glukdz szintje

» né a sejtek glikoz felvétele

* nd a glukdéz lebontasi sebessége
(glikolizis)

« lecsokken a cukorképzés zsirboél és
fehérjébdl (glikoneogenezis)

« csokken a tarolt gliikoz bontasa
(glikogenolizis)

» csokken a plazma aminosav szintje
és no a fehérje szintézis

» né a sejtek aminosav felvétele

+ a ketontestek eldallitasa gatolédik
(ketogenezis)

» aszabad zsirsavak szintje csokken

« a vesében fokozdédik a Na vissza-
szivas
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BEMUTATKOZNAK A RESZTVEVOK

Az altalanos hatasok mellett 3 fé hatdhelyet érdemes megemliteni:

Al

MAJ

Itt a glukdz transzport nem all inzulinsza-
bdlyozas alatt (egyes idegsejtekben, agyi
kapillarisokban, vékonybélben, vese
tubulusokban, vorosvértestekben se) de

az anyagcsere folyamatok valtoznak az
inzulin hatasara:

* n6é a raktarozott cukor mennyisége
(glikogenezis)

» csokken a glikogenolizis

» csokken a glikoneogenezis

* né a zsirsavképzddés glikdzbol (lipog-
enezis)

» csokken a ketogenezis

IZ0M

Az izomsejtekben inzulintol flggetlen
GLUT-4 transzporterek is vannak, melyek
az izom mikodéséhez szlikséges energia
forrdsat (glikéz felvételét) biztositjak.
Inzulin hatdsara viszont a GLUT-4 transz-
porterek mennyisége né, mely fokozza a
felvétel mennyiségét.

» n6 a glikoz felvétel

» n6 a glikogenezis

* n6 az aminosav felvétel

» n6 az izomfehérjék szintézise
» n6 a K+ felvétel

ZSIRSEJTEK

Az alaphelyzetben GLUT-1 transzporterek
mellé, az addig a sejt belsejében (vezi-
kuldiban) tarolt GLUT-4 tarnszporterek
inzulin hatdsara beleolvadnak a kilsé
membranban, s megnovelik a zsirsejtek
glikodz felvételét.

» szabad zsirsav leadas csokken
» nd a triglicerid és zsirsav szintézis
» csokken a lipolizis



A FOLYAMAT

Az inzulin rezisztencia ugy definidlhatd, mint a csokkent inzulin valasz és/vagy a
csokkent inzulin-érzékenység a célszovetekben. Ilyenkor a hasnyalmirigy, érzékelve a
magas vércukorszintet, tobb inzulint termel, igy alakul ki a hiperinzulinizmus. Amikor
a hasnyalmirigy eléri a termelési maximumat, kérosan magas marad a vércukorszint
és ez a 2-es tipusu cukorbetegség.

De nem mindegy melyik célszovetben csokken az inzulin érzékenység

A reggeli vércukorszint a maj inzulinrezisztenciajat tiikrozi vissza: A mdj az elzsi-
rosoddsa mértékében inzulinrezisztens. Mivel éjszaka az éhezés allapotdba kerl-
link, a maj éjszakai cukorkibocsatdsa a szerv inzulinrezisztencidjanak mértékében
torténik. Azaz: ha valakinek a normalnal magasabb a reggeli vércukorszintje, akkor
a maja olyan mértékben van elzsirosodva, amilyen mértékben magasabb a normal
értéknél a vércukorszintje. Az elzsirosodas azért kovetkezik be, mert amikor a maj
és az izomzat glikogén raktarai megtelnek, s tobb cukrot mar nem tudnak felvenni,
akkor a maj triglicerideket kezd raktarozni és kibocsajtani. Ez egy ordogi kor, mert
minél jobban elzsirosodik a maj, annal tobb cukrot és zsirt termel.

Mi okozza a maj elzsirosodasat? A magas fruktdz bevitel (Human vizsgélatok bizo-
nyitjak, hogy rendszeresen elfogyasztott 40 gramm fruktéz mar jelentésen fokozta
a maj inzulinrezisztenciajat a 40 gramm cukorhoz képest. Vagyis a fruktdz, karté-
konyabb a cukoranyagcserére, mint a cukor.), magas szénhidrat bevitel, a zsir és a
szénhidratok egyidejl nagymértékl fogyasztasa és az alkohol.

Az izmok inzulinrezisztenciaja igen csak megtévesztd lehet, mert egyaltaldn nem
biztos, hogy a magas szénhidrat bevitel okozza, hanem pont a sokdig fennalld
alacsony szénhidrat és (a pajzsmirigyen keresztil) alacsony energia bevitel.

Az ,0nz6 agy” elmélet szerint az agy mindig Ugy mdédositja a testi folyamatokat, hogy
minél tobb energidhoz juthasson. A vérben kering6 cukor 50-55%-at az agy hasznalja
el. Logikus, ha csokken az energia bevitel, az agy nem maradhat éhesen és elhappolja
az izmoktél a cukrot. Stresszhormonokat termeltet, amely fokozza a maj cukorter-
melését — ezzel fokozva a madj inzulinrezisztencidjat — és noveli az izmok inzulin
rezisztencidjat is. Nincs mas valasztasa az izmoknak, mint hogy atalljanak a zsirok
és a ketontestek égetésére, ezzel a kis mandverrel mindenki jél jar, hiszen minimalis
izomveszteséggel fenntarthatd az agy mikodése. Ahogy né a ketontestek szdma a
vérben annal nagyobb lesz az izmok inzulinrezisztencidja, effektive nincs szliksége
mas tiizel6anyagra. Az inzulinrezisztencia ebben az estben tehat az izomzat (a sajat
fehérjék) védelmét szolgalja. A gliikdz terheléses vércukor teszt ebben az estben,
fiziologids éhomi vércukorszintet mutat, viszont a 60 és 120 perces vércukor mar
emelkedett, ami a korai és kései inzulinvalasz kdrosoddsat mutatja. Ez egyértelmien
azt mutatja, hogy nem a maj, hanem elsésorban az izomzat inzulin rezisztens. Egy
gondolat erejéig visszatérnék a GLUT4 inzulinfliiggetlen transzporterekhez, ami azt
eredményezi, hogy izomglikogén szinte minden esetben van béven.

Természetesen a rendszeresen fogyasztott nagy mennyiségi finomitott szénhidrat is
okozhatja az izmok inzulinrezisztenciajat, hiszen hatasara naponta tobbszor, 6rakon
at magas vércukorszint alakul ki. A mar emlitett médon a maj inzulinrezisztens lesz,
és sok zsirt bocsajt a vérbe (ennek a jele a magas trigliceridszint), ami megtéveszti az
izmokat, és ketogén tizemmddba kapcsolnak azaz inzulinrezisztenssé valnak, de nem
lesz megfelelé mennyiségl ketontest az alternativ izemmadhoz (hiszen folyamatos a
szénhidrat potlds), igy ahelyett, hogy felvennék a vérben felhalmozddott cukrot, éhezni
fognak. A helyzetet tovabb rontja, hogy az inzulin a zsirsejteket taroldsra serkenti,
és gatolja a zsirszovet lebontdsat a ketontestek eléallitdsat, azaz a ketogén lzem-
maodot. A zsirszovetek, kilondsen az un. viszceralis zsir, amely a haslregben és a
majban rakddik le, inzulinrezisztenciat fokozé gyulladaskelté cytokineket bocsajt ki,
ami tovabb noveli az elhizast és egyre jobban belekeveredik a szervezetiink az ordogi
korbe.

Ha esetleg ez még nem lenne elég, akkor nézzik meg kicsit kozelebbrél a magnézi-
umot. Az inzulin-receptoroknak magnéziumra van szlkségik ahhoz, hogy reagéalni
tudjanak az inzulinra. A magas inzulinszint viszont a vesékben tobb magnéziumot
valaszt ki, igy a szervezetben lecsdkken a magnézium mennyisége. Marpedig a
magnéziumhiany fokozza az inzulinrezisztencia kialakuldsanak veszélyét. Es maris
kész a kovetkez6 6rdogi kor: a magnéziumhidny inzulinrezisztenciat okoz, a magas
inzulinszint viszont csokkenti a szervezet magnéziumtartalékait.

HOGYAN ISMERHETJUK FEL
HASI HiZAS

SZENHIDRAT EHSEG

EBED UTANI FARADTSAG

KONNYU ,ELEHEZES" -
REMEGES, IDEGESSEG,
SZEDULES, AGRESSZI0

SOTET BARNAS BORELSZI-
NEZODES A TARKO TAJEKON
VAGY A HAJLATOKBAN
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€« AREMISZTO KET BET(S DIAGNOZIS - IR

Es még mindig nincs vége, hiszen mar emlitettem a
stresszhormont, amit a mellékvese termel és egy olyan
vészreakciodt kapcsol be a szervezetbe, ami szintén inzulin-
rezisztenciahoz vezet. Ez egy teljesen normalis folyamat,
példaul erds fizikai aktivitas (sport) hatdsara is ez térténik
a testben, hiszen az is egy pozitiv stressz a szervezetnek.
A probléma akkor van, amikor a mellékvese huzamosabb
id6én keresztll, tul sok kortizolt allit els, mert akkor az
izomsejtekben nem atmeneti, hanem allandé inzulinre-
zisztencia fog létrejonni.

A MEGOLDAS

Nem vagyok orvos és kompetenciamon kivil esik, hogy az
itthoni diagnosztikus eljarasokat kritizdljam, de azért azt
megemliteném, hogy ha végignézziik az eurdpai diagnosz-
tikus hatarértékeket, azok kicsit sem egységesek.

Az ordlis gliikoz terheléses teszt (75g cukor elfogyasztasa
utén vérvételek sorozata), legszigorubb alldspontja szerint
az éhomi vércukornak 5 mmol/l alatt kell lenni, de van
ahol a 6 mmol/l is elfogadott. Ehhez az értékhez tarsulo
inzulin is tag hatarok kozott mozog. Van ahol 8 yU/ml alatt
kell lennie, masok szerint 15 alatt, ismét masok szerint
25 alatt.

A 120 perces vércukorszintnél a legelfogadottabb, hogy 7,8
mmol/l alatt kellene lennie. Viszont egyes orvosok szerint,
azaz idealis, ha a 120 perces vércukorszint visszatér a 0
perces értékre, de az mar rosszat jelent, ha ez ala csokken.
Masik csoport orvos pedig azt llitja, hogy a .beesd” vércu-
korszint csak akkor kéros, ha tlineteket is provokal (inge-
riltség, izzadds, remegés). A két oras fizioldgids inzu-
linszint meghatarozasaban is nagyon tavoli értékhatarokat
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taladltam. Van, aki szerint 25 yU/ml alatt kell lennie, masok
szerint 30 alatt, megint masok szerint 45 alatt, de van, ahol
a 80 alattit tartjdk megfelelének.

Tobb tudomanyos cikkben is olvashatjuk, hogy a magas
60 perces inzulin a normal 120 perces mellett nem inzulin
rezisztencia, hanem csendes glutén intolerancia kovetkez-
meénye is lehet.

Aztan a folyamatosan alacsony szénhidrat szinten élék
esetében a 7bg egyszerld cukorral végzett terhelés,
teljesen fals eredményt szllhet, hiszen egy gyenge atom-
katasztrofat okoz a szervezetben ennyi cukor.

Szerintem maradhatunk annyiban, hogy szinte biztos, hogy
nem minden esetben a gyégyszer az elsédleges megoldas.
Tobbszor is hallhattak/olvashattak mar télem, hogy nagy
szivfajdalmam, hogy tineteket kezelink és nem az okot,
ez az IR-ben sincs masképp.

Ami biztosan segit:

* Mo0zgas, mozgas, mozgas

« személyre szabott étrend

- fogyds

« étrendkiegésziték

» egészséges bélfléra, egészséges immunrendszer

* maj méregtelenitési folyamatainak tamogatasa
» gyogyszer

Kettd dolgot emelnék ki a fentiek kozdl, az elsé természe-
tesen az étrend. En azt tapasztalom, hogy teljesen mas
étrend kell egy a tulsuly, és a nem megfeleld taplalkozas
hatasara kialakult IR-esnek mint mondjuk egy sportoldnak,
aki a testsulyszabalyozasa miatt kiéheztette magat.




Sok lanynal tapasztalom, hogy a versenyfelkészilés utan,
mind a pajzsmirigye mind az inzulinhaztartasa bed6l. Ha
Ujra elolvassatok a fent leirt folyamat lényegét, akkor ti
versenyz6k és versenyfelkésziték is ra kell, hogy jojjetek,
hogy a zsirok a felkésziilésben elengedhetetlenek, hiszen
alacsony szénhidrat mellett az izmok csak ketonokbol
tudnak taplalkozni, energidt nyerni. Az MTC, az avokadd
olaj, a tojassargdja és a kokuszzsir véleményem szerint
fontos kiegészitéje még az utolséd heteknek is. A gyakorlat
azt bizonyitja, hogy a 160g szénhidratos diéta nem fog
minden esetben segiteni, sét sokszor hizdst okoz. Egy
viszont biztos, barmilyen tapldlkozasi hiba okozta inzulin-
rezisztenciaban elengedhetetlen a taplalékaink mennyiségi
és mindségi kontrollja, tehdt meg kell tanulni makrékat
szamolni. Nem kell életed végig grammos mérleggel a
zsebedben élned, de par hdénapot rd kell szannod, hogy
utdna mar szemmel is j6l megsaccold az elfogyasztott
ételek tapanyagtartalmat.

Még egy tapasztalatot szeretnék az étrenddel kapcso-
latosan megosztani, a mar emlitett visceralis zsirokroél.
Folyamatosan monitorizalom - testosszetételmérével — a
klienseim hasi zsirjait, és azt tapasztalom, hogy a mozgas
csak minimalisan csokkenti a mennységlket. Tobb olimpi-
konnal is dolgozom egydtt, akiknek a mozgasterhelésik a
magas és az igen magas kozott valtozik, a visceralis zsir-
jaik pedig csak akkor stabilan alacsonyak, ha megfeleléen
étkeznek.

A terdpia masik szdmomra fontos része a taplalékkiegé-
szités. IRben szinte minden esetben hasznos az inozitol,
mely érzékenyiti a sejteket az inzulinra. Atiité a taurin
ereje. Egy vizsgalatbol az deril ki, hogy napi 3 gramm
taurin bevitele tulsulyos, illetve elhizott - de még nem

cukorbeteg - felnétt emberek esetében 7 hét alatt szignifi-
kansan csokkenteni képes a testsulyt. Megfeleld mennyi-
ségl taurin fogyasztadsaval enyhithetjik a zsir, a glukoz és
a magas inzulinszint okozta karos hatdsokat, mert a taurin
erdsiti és védi a szivizom sejteket és az érrendszert, és
ezzel segit megeldzni az érelmeszesedést, a szivrohamot
és az agyvérzést.

A masik nagy kedvencem a glicin: A vér glicinkoncentra-
cioja egyenes aranyban all az inzulinérzékenységgel, és
forditott aranyban az inzulinrezisztencidval. Azaz, akinek
alacsony a glicinszintje, az garantaltan inzulinrezisztenci-
aban szenved, akar sovany, akar elhizott. Etkezések elétt 5
gramm elfogyasztdsat ajanljak a kutatdsok. Ez nehézséget
nem jelent, hiszen a glicin édes, szivesen fogyasztja szinte
mindenki. Es persze a magnéziumpétlasrél sem szabad
megfeledkezni. A magnézium a glicinnel egyditt segiti az
esti alvast, ami csokkenti a kortizol szintet igy tobb szem-
pontbol is hasznos.

Osszegzésként le kell irjam, hogy nem minden IR diag-
ndzis takar betegséget, de van olyan allapot amikor csak
a gydgyszer segit.

IRTA: HARIS EVA
Mentélhigiénés segitd szakember
Egészségiigyi szaktandr
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EREDMENYEK A HIV ViRUS KEZELESEBEN

Egy (ttoro kiserletben a szakértoknek sikerilt egerekben kiiktatniuk az AIDS-€rt felelos HIV-1 virus DNS-€t.

A becslések alapjan vilagszerte 36,9 millié HIV-1-fert6zott él,
naponta 5 ezren betegednek meg. Kutatok egy csoportjanak
a kozelmultban sikerdlt igéretes eredményeket elérnilik a
betegség kezelésében — irja az IFLScience. Kamel Khalili, a
Temple University munkatarsa és a csapat tagjai szerint a
HIV replikaciéjanak elnyomasaval, illetve egy génszerkesz-
tési terapiaval ki tudtak iktatni a virust allatok sejtjeibél.

Az antiretrovirdlis terapia (ART) jelenleg egy bevett mddszer
a betegség kezelésére. A kuraval a replikaciét elnyomjak
ugyan, de a virust nem tudjak kiszoritani a szervezetbél.
A HIV kezelés nélkll képes sajat DNS-ét beilleszteni az
immunsejtek genomjaba. Az ART-tal a betegség ugyan
nem gyogyithato, de egy életen at kezelhetd. Korabbi kuta-
tadsok alapjan a CRISPR-Cas9 génszerkesztési technikaval
kivonhato az allatok megtamadott sejtjeibél a HIV DNS-g, a
maddszerrel azonban dnmagaban nem kezelhetd a betegség.

Az Uj vizsgalatban a szakérték hosszan hatd ART terapiat
kombinaltak CRISPR-Cas?-cel. A kisérlet végére minden
harmadik egérnél sikerdlt elérni a célt, azaz a HIV DNS-ének
kiiktatasat. Azt egyelére nem tudni, hogy egyes példanyok
miért voltak fogékonyabbak a terapiara. Tovabbi vizsgala-
tokra lesz szikség ahhoz, hogy felmérjék a kezelés bizton-
sdgossagat. A szakérték tobbek kozt féemlésokon is Ki
akarjak prébalni Uj modszeriket.

""‘ - 1

A CANDIDA MEMORIAVESZTEST, VAGY AKAR
ALZHEIMER KORT IS OKOZHAT

A Candida (sarjadzd gomba) okozta gombas fertdzések athatolhatnak a vér-agy
gaton és atmeneti memoriazavart okozhatnak, - allitjak a kutatok.

Ha a bélben taldlhaté Candida albicans gomba elszaporodik,
az agyat elérve gyulladast is okozhat, amely enyhe és atmeneti
memoériazavarhoz vezethet. A gomba az Alzheimer-kdrban
szenveddk lerakddasaihoz hasonld granulémaszer( képzdd-
ményeket hoz létre az agyban.

A Baylor Orvostudomanyi Egyetem kutatoi szerint a felfedezés
Uj kutatdsok sordnak adhat utat, amelyek azt vizsgaljak, van-e
kapcsolat az Alzheimer-kor és a Candida albicans-fertézés
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kozott. A gombafertézések o0sszefliggésben allhatnak olyan
mas neurodegenerativ betegségekkel, mint a Parkinson-kor
és a szklerdzis multiplex. A tuddsok eddig csak kisérleti
egereken teszteltek. E tesztek szerint, bar a fertézés 10 napon
belll elmult, az agy gyulladadsa tovabbi 21 napig fennallt. Az
eredmény egybevag azzal a korabbi felfedezéssel, amely
szerint az allergids betegségeket és szepszist okozd gombas
fertézésekben szenveddk nagyobb eséllyel lesznek demensek
idésebb korukban.



SZUPER

SPRINTEREK,

Az izmok felépitése és mikodése tobb tucat géntél fiigg, de van
egy, amelyen megakadt a sportdgak szakembereinek a szeme.
A neve ACTN3, és alfa-aktinin-3 nev( fehérjéhez szlikséges
utasitasokat hordozza: ez a molekula részt vesz a 2. tipusu
izomrostok 0sszehuzdéddsaiban. A masodik tipusu izomrostok,
mas néven gyors 0sszehuzddasu izomrostok a rovid idétartamd,
gyors mozgdsokhoz szlikségesek. Erések, de elég konnyen kifa-
radnak, és kulcsfontossaguak az olyan sportokhoz, mint példaul
a rovidtavfutds. Az 1. tipusu, vagy lassu 6sszehlzodasu izom-
rostok ezzel szemben jobban birjdk a tartds 6sszehlzddasokat.
Nem olyan erdések, viszont sokkal tovabb birjak a munkat. Az
izmainkban keveredik a két rost, attol fliggé aranyban, hogy az
izomnak mi a feladata, de az egyének kozott is vannak eltérések
az egyes izomrosttipusok mennyiségében és hatékonysagaban.

Az izmokban vannak gyorsan és lassan 0sszehuzddd

izomrostok is, amelyek gyors, illetve tartos 6sszehizddd-
sokat tesznek lehetdveé.

Az eurdpai és adzsiai szarmazasu emberek Ugy egyotodénél van
egy értelmetlen mutacié az ACTN3 génben, ami megkurtitja
ezt a fehérjét. Az eredmény az, hogy az izmaikban kevesebb
alfa-aktinin-3 van. A jelek szerint ez hatassal van arra, mennyire
jol adodik at az erd az izmon keresztiil, és hogyan fejlédnek a 2.
tipusy izomrostok az edzésre valaszul. Emiatt az ilyen szemé-
lyek altaldban nem képesek magas szinten versenyezni a rovid-
tavfutdsban. Ha megvizsgaljuk az élsportoldkat, az 6 koriikben
sokkal kisebb ardnyban fordul elé ez a mutdcié. Mint minden
0sszetett genetikai folyamatnal, az ACTN3 gén nem az egyetlen
tényezd. Az élvonalbeli férfisportoldknal a mutacié gyakoribb,
mint a néknél.

SZUPER

GENETIKAVY
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Ma mar tudjuk, - a sportsikerek kulcsa nem
csak a szorgalmas munkaban és az egész-
séges eletmadban rejlik, - sok esetben a
génjeinkbe ,kodolva” talaljuk meg a leheto-
ségeink hatarat.
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A legkivaldbb rovidtavfutéknal lényegesen kisebb
eséllyel fordul el6 ACTN3 hiany.
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Manapsag sokan (gy vélik, hogy az edzoi palya atment divatszakmaba és szinte barkibol lehet szemeélyi edzo
killonosebb erofeszités nélkil is. Itt az elején érdemes letisztazni, hogy ahhoz, hogy valaki edzoi jogviszonyba
keriiljon kello tanulasi mennyiség és koordinacios készség segitségével ez meg is valosithato. A tanulason és a
sportagi specifikus mozgasok gyakorlasan kiviil mar csak egy iskolara van szikség, amely biztositja a szakmai
hatteret, a tanulasi feltételeket és a jogviszonyt. Mégis, vajon mi a kulonbséqg eqy papirral rendelkezo ember

6s eqy edzd kazott? s mi a killonbség eqy személyi edzd és egy felkészitd edzé munkdja és héttere kozott? A
dolgok letisztazasahoz nyuljunk fel a konyvespolcra, hogy megértsiik az alapokat és assunk olyan mélyre, hogy
ertelmét veszitse a definiciok magolasa.
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Az edz6 az a személy, aki tudomanyos, bioldgiai és
mozgasmechanikai folyamatok ismeretében a teljesit-
mény fokozasat éri el a sportolénal. Mindehhez felhasz-
nalja a kondiciondlis és motorikus képességeket fejlesztd
modszereket és fejleszti a sportold technikai és taktikai
modszereit. Ezek elsajatitasanak érdekében pedagdgiai és
pszichologiai modszereket alkalmaz az edzésen. Ha jobban
belegondolunk, az edzé leirdsa megegyezik az edzés
definialasaval. Amikor egy vendég felkeres egy termet,
akkor az ott dolgozd edzéktél tudomanyossagot, irdnyi-
tast, oktatast és némi dsztonzést varna. A tapldlkozas és
taplalék-kiegészités szintén az edz6i munka része, de erre
még visszatérink. Ha végiggondoljuk, hogy az itt felsorolt
dolgok mérhetetlen nagy tudoméanyagak, akkor szinte meg
is nyugodhatndnk, hiszen ezek szerint nem kis szakem-
berek kezei ald kertlink. Ennek ellenére én azt mondom,
hogy ez még nagyon kevés. Lehet edzéseket tartani és
beszedni az edzés dijakon kivil a kdsza dicséreteket, de
ha elsésorban pénzkeresetnek tekinted és az éra utan
megszlnik a motivaciéd a folytonos tovabbtanulas utan,
akkor hamarosan besodrédsz a begyoposodott modsze-
reket hajhdszok kozé, ahol mar te is csak egy hal vagy a
tengerben. Tehat akkor mi az elsédleges szempont, hogy
ne csupan egy papir utaljon arra, hogy van egy szakmad?
Az hogy az edz6 akarjon folyamatosan Uj és Uj ismereteket
szerezni a sportagroél és kilon — kilon a vendégeirol.

Ha személyi edzé vagy, akkor kotelez6 mddon és onkén-
telenil is személyes kapcsolatod alakul ki a vendéggel,
hiszen mindannyian pszichés lények vagyunk. A vendég
radbizza magat az edzére. Ezt kimondani nem is olyan
nehéz, ugyanakkor mégsem gondolunk bele, hogy ez
milyen mérhetetlenil nagy felelésség. Rabizni valakire a
tested alakuldsat, - hat mit is mondhatnék... sokkal meré-
szebb és vakmerdbb dontés annal mint, hogy az orvos altal
felirt gyogyszert kérdés nélkil beveszed. Ennek a bizalmi
kapcsolatnak elengedhetetlen része egyfajta koalicio
létrejotte, ahol nem egyszerlen arrél van szd, hogy van
egy szolgaltatd és egy szolgaltatast igénybevevd személy.
Egyértelmden kimutathatd, hogy azok a vendégek, akik
presztizskérdésként allnak a dolgok elé és a sajat edzé-
juknek is bizonyitani akarnak, azok gyorsabban és hatéko-

nyabban fejlédnek. Nem szabad figyelmen kivil hagyni az
egészséges onkontrolt. Nem mkodik jol az a koalicid, ahol
az egyik fél szdzszdzalékosan rdbizza magat a mdasikra,
vagy akar ha minden dontését és [épését megkérddjelezi. A
j6 edzé nem tud mindent! A j6 edz6 tud kérdezni és azaltal
lesz j6 a munkadja, hogy vendége akar vele egylttmikodni
és elfogadni. Mikor egy tanitvany negativ kritikaval illeti
az edzojét, érdemes elgondolni az elézményeket. Vajon j6
jeleket adott le? Ertelmezheték e? Ez a kommunikacids
csatorna a masik iranyba is igaz. A j6 edz6 egyértelmd
jelrendszert alakit ki vendégével, amely lehetéséget
biztosit egy hosszu tavd munkakapcsolatra. Ha valamelyik
fél informacio kozlése nem egyértelmi vagy nem hiteles,
akkor a rosszul felallitott diagndzis kovetkezménye egy
rossz edzésmadszer lehet.
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Személyi edzd, mint fogalom az a szakember, aki kiséri
és mutatja az utat a vendég életének egy szakaszaban.
Noha a k0zos munka hetente csak 3-6 érat vesz igénybe,
mégis életének minden pillanatat befolydsolja. Az egész-

séges és sportos test mashogy lélegzik, mashogy érez.
Fegyelmezettséget és méltdsdgot sugall. Sok edzé szamol
be arrél, hogy vendégének élete teljesen megvaltozott
onnantél kezdve, hogy elkezdett dtalakulni a fizikuma.
Lényegében egy adott fizikum eléréséhez és megtarta-
sdhoz az elsédleges megoldas a testmozgds és helyes
taplalkozas.

Ha 0ssze kéne hasonlitani a személyi edz6t és a felké-
szitd edz6t, akkor az egyik szembet(ing kilonbség, hogy
mig az egyik egy fokozatosan javulé allandésag fenntar-
tdsara torekszik, addig a masiknal egy dinamikus cikli-
kussagot latunk, amelyet egy formaidézités kovet. A felké-
szité edzének tovabbi feladata még, hogy megtanitsa a
sportoléjadt a versenyzés muvészetére. Mindazokra a
dolgokra, amelyek a verseny napjan torténnek. Ugyan-
akkor vannak dolgok, ahol nem szabadna, hogy kiilonbség
legyen. Egy jo edzd ugyanolyan odaaddassal kellene,
hogy kezelje a versenyzdit, mint az atlag sportoldkat. A
kilonbség mennyiségileg kell, hogy megmutatkozzon és
nem mindségben. Hiszen tény, hogy sokkal tobb dolgot
kell egységnyi id6 alatt megtanitani. Valamint sokkal tobb
informécio birtokaba kertiil az edz6, hiszen minden aspek-
tusabol megismerheti vendégét. Ennek okai az eltéré
fizikai és mentalis terhelések, amelyek még a legjambo-
rabb emberbdl is szélséséges érzelmeket valthat ki.

Ahhoz, hogy megértsik a felkészité edzét, meg kell
érteni, hogy mi torténik a versenyzdével. Egy jé versenyz6
alany, konkrét elképzelésekkel érkezik. Céltudatos ember.
Habitustol és alkattol fliggetlendl tobbnyire hasonlé utat
jarnak be egy-két évente. Egy alapozd idészak utan egy
tomegnovelés jon, mely hatartalan sok erét biztosit. Ha



csak nincs lelki, mentalis eredet( probléma, akkor ebben
az idészakban mutatkozik meg az egyén valddi vagy
legaldbb is a valddinak képzelt énje. A vegyes taplal-
kozds hormonalis és neuroldgiai egyensulyt eredményez,
melynek koszonhetéen nagyon jél lehet egyltt dolgozni
a sportoléval. Ezt csak koéros hizds vagy testképzavar
borithatja meg. A szalkasité idészak elsé 1-2 hete néha
faradékonysagot okozhat, de ezt kovetéen kerdl a spor-
told a legjobb mentalis és fizikai allapotba. Itt nincs a szer-
vezet tulterhelve, sem alultdplalva és a szervezet elekt-
rolit haztartdsa is nagyjabdl egyensulyban van. Ebben az
idészakban tanulhatok legjobban a pozok, kiirok valamint a
szinpadi mozgés. Verseny el6tt egy hénappal a versenyzék
80 szazaléka mar tul van egy-két (vagy akar"60-80") kibo-
ruldson, amik egy jelentds része az edz6n csattan. Ennek
oka a természetes stresszen és a habituson kivil a szén-
hidratok megvonasa, illetve az dsvanyi anyagok és ionok
aranyainak felboruldsa, amely stlyosan nehezitik az ideg-
rendszer optimalis mikodését. Az dllandé faradsag és a
sokszor tuledzettségi allapot az agy felfogdképességét
és az érzékszervek tompuldsat eredményezi. Ebben az
idészakban sokan a korulottik sportoldk jelenlétét is
rosszul toleraljak, melynek fesziiltségkezelésének logisz-
tikai feladatai is harulhatnak az edzére. Az utolsé hetek
igazi kihivast jelenthetnek mind a két félnek. A vizelvonas
a fehérje és szénhidrat jaték és a hetek 6ta tartd izetlen
ételek, a rengeteg edzés mellett megteszik a hatdsukat.
A sportold Ugy éli meg, hogy rosszul van és még mindig
nincs kész a forma. Sok esetben az edzé tudasat kérddje-
lezi meg, persze tisztelet a kivételnek. Es vajon mit gondol
az edz6? Az edz6 elénye, hogy higgadtabban tud gondol-
kodni, hiszen meg van az az elénye, hogy 6 mar ,ebédelt”.
igy tisztan latja a felkésziilés valddi veszélyeit, amit ha a
feje tetejére all, sem tud egy olyan ember értésére adni,
aki idérél idére egy habords hés idegallapotaban van. Ha
mindezt végiggondoljuk, akkor lathatjuk, hogy jéval tobbrél
van sz6 egy felkészité edzénél, mint egy nagyjabol allandd
természetl és allanddé mennyiségl tapanyagot bevivé
emberrel fizikai munkat végeztetni. Akkor vajon a pszichés

{RTA: SZECSI DAVID

Weider edz6keépzés elméleti és gyakorlati oktatdja

Személyi edzd
Gydgymasszor

megnyilvanulasok mutatnak kilonbséget? Nem. Ezek csak
kivetllései a szervezetben torténd bioldgiai valtozasoknak.
Minden valtozds komoly logisztikai lavinat indit el. A felké-
szité edz6 soha nem tudja lerakni a munkaruhat. Ahogy
a versenyhez kozelediink, az egyre kiélezettebb helyzet
sokszor nagyon gyors és nagyfoku dontéseket kovetel meg
az edz6tél, aminek sulyos kovetkezmeényei lehetnek. Sok
versenyz06 éli meg idészakosan, hogy el van hanyagolva.
Holott nem latja a dolgok hatterét az esetleges kutatod
munkakat és mérlegeléseket, amelyek nem a teremben
torténnek. Es aranyszabaly, hogy ezeknek egy jorészét
tilos megosztani a versenyzdvel versenyidészakban. Sem
a tultorédést sem a mesterséges maganyos edzésszitu-
aciokat. Minden edzé kialakit egy edzés modszert, amely
a nehéz helyzetek kialakuldsanak kezeléséhez kell. A
sportolédnak, ha mar kivalasztotta a felkészité edzojét,
akkor ezt is vallalnia kell hozza. Hiszen ez egy kolcsonos
munka, ahol barmelyik fél kiszallasa veszteséget idéz eld
a masik félben. Még egy igen fontos mérlegelni valé harul
az edzdére. Mégpedig az esetleges rosszullétek. Sajnos,
ezek a versenyhez kozeledve egyre erésebbek lehetnek
és egyre ijesztébbek is. A mesterségesen kifarasztott test
altal kivaltott jelek nehezen értelmezheték. Paldstolhatnak
veszélyes elvaltozdsokat és felnagyithatnak jelentéktelen
dolgokat, amely olyan félelmet valthat ki a sportoléban,
hogy a felkészllés befejezése mellett dont.

Hosszasan lehetne még ecsetelni, hogy milyen mérhe-
tetlen sok dolgot kell a felkészlilés soran megtanitani,
elrendezni, beosztani, mérlegelni, de amit egyértelmden
kijelenthetlink, hogy az alapvet6 kulonbség személyi edzé
és felkészitd edz6 kozott, a formaiddzités és a formameg-
tartds mlvészetének prezentaldsa. Es mi az, amiben nem
lehet kiilonbség?

ELHIVATOTTSAG!
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Mindenki tisztaban van vele, hogy egy versenyig vezet6
Ut elég hosszu és kemény felkészilést jelent. Viszont uténa
sem garantalja senki, hogy ha eljutott odaig, hogy szin-
padra allhasson, minden siman megy majd. Mindenkinél
becslszhat par nem vart gikszer, ami akar a versenyen
valé indulast is kockara teheti. J6 par verseny van mar a
hatam mogott. S szerintem eddig szinte mindennel talal-
koztam, amit egy versenyzé soha nem kivan maganak, ha
versenyezni indul. Errél szeretnék most irni par sort. Aztan
eldontheti mindenki, hogy csak szerencsétlen vagyok, vagy
megatkoztak.

Megjegyezném, hogy aki a hivatalos oldalamon szokta
nézni 2 hetente az élé addsaimat (GERILLA live), beszamo-
[6kat, az most tudja, mirdl beszélek. Sirds — nevetés, ahogy
elmondom, de ott abban a pillanatban dih és kétségbeesés
a torténések miatt.

Volt par verseny, amin nem tudtam elindulni, - és nem
azért mert nem tudtam befogyni sulyba. Errél is tudnék
mesélni, mert mindig, ameddig klasszikus testépitésben
versenyeztem, az volt a fé problémdam, hogy a suly megle-
gyen és ezért a legvégsokig elmentem, amit a testem birt.
De ez egy masik téma. Emlékszem a masodik kilfoldi
versenyemre, ami a Top de Colmar volt Franciaorszagban
2014-ben. A befogydsommal kiszkodtlink végig. Mikor
sikerdlt és kimentlink a versenyre, a szervez6 kozolte, hogy
nem indulhatok a kategdriamban, mert ez nemzeti francia
verseny és nem nyerhet kilfoldi. Persze elészor megné-
zett, hogy nézek ki, s miutan latta, hogy megnyerném,
fut-fat igért meg 200 eurdt, csak hogy Openben induljak,
persze nemet mondtam, nyerni mentem. De beraktak
Openbe ennek ellenére. Emlékszem Kokény Béci, La
Llave Alex és hasonlé nagy nevekkel alltam a szinpadon
75kg-os sullyal, ahol mindenki 100kg kornyékén mozgott.
Esélytelen. Az érzés szinte megaldzé volt, de legaldbb
helyt alltam. Keser( szdjiz, de tovabb kell menni. Harom
versenyt Ggy buktam el (2014-2015.) a verseny el6tti
napon (mind a harom kilfoldi verseny lett volna), hogy a
magyar IFBB megtiltotta az induldsom, kilonben megbin-
tetnek, mert nem IFBB-s versenyek. Persze utélag kiderlt,
azok voltak. Amikor bekészlilsz teljesen és a verseny elétti
nap szélnak, hogy ha elindulsz 500 euré blntetést kapsz,
az azért kicsit erds.

Spanyol NAC VB 2014. cimvédoként és esélyesként
indultam volna. A mérlegelésen elmérte a fébiré a magas-
sagom kemény 2cm-rel és nem volt hajlandé Ujat mérni
(amit persze elvileg nem lehetne), igy 3kg-ot kellett volna
még fogynom este 21:00-ig délutan 14:00-tol. 2,5kg ment
le, mindent megtettem, kardid, szauna stb. de nem sikerdilt.
Nem engedtek indulni és mikor visszamentem és kértem
6ket, hogy mérjenek egy Uj magassagot (3 bird volt ott), azt
mondtak, hogy nem mérhetnek, mert ezt a fébiré mérte
és nem irhatjak felul. Vicc. Akkor ott egy hétig magamba
voltam zuhanva és azon gondolkoztam, mi a fenéért
csinalom ezt az egészet. De feldlltam és tovdbb mentem,
mint mar annyiszor megtettem maskor is!

Aztan voltak még csaldédasok olyan versenyeken, ahol
nem azt a helyezést kaptam, amit kellett volna és szem
és flultandja voltam annak, hogy mar le volt zsirozva par
dolog. Példaként emliteném meg a 2017-es Arnold Clas-
sic-ot Spanyolorszagban. 50 induld volt a kategéridmban
7. lettem, nem keriltem be a Top 6-ba. El6z6 nap este
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raktam ki azt az omindzus .segges” képem, ami kiverte
itt facebook-on és instan is a biztositékot, hogy mennyire
szdaraz vagyok és milyen formaval készlltem be. Top 3-at
vartam ettdl, sét, - titkon az elsé helyet. Vartunk a dontébe
jutott 6 versenyz6 kihirdetésére. A backstage-ben tortént
ez, ahol is egy segitd bird feladata volt ezt kozzétenni. Egy
olasz versenyzdvel mentiink oda, megkérdezni, hogy van
e valami hir. Erre az a valasz jott, hogy még nincs nala
a papir, nem tudja. Ekkor odalépett egy Saud Ardbiai
versenyz06 a zenéjével és ilyet szolt: itt a zeném, én mar
dontés vagyok. (WTF???) Csak lestlink, hogy mi a folyik itt,
erre hozzak a lapot és az ember benne volt a dontében.
0 lett a 6.I Megjegyzem vagy 10 versenyzd jobb volt nala.
Raktam is ki par dsszehasonlité képet direkt. Na, ez a
dihité és nem kicsit.

De nagyon sok olyan dolog is tortént velem, féképp
kilfoldon, ami igy utdlag elég vicces, de akkor korantsem
volt az. Abban a bediétazott, bevizhajtott allapotban...
Volt minden, mint a bucsuban! Tortént, hogy elromlott
a bérondom kédja és le kellett vdgnom a cipzart, mikor
odaértem a bérelt lakdsba. Benne volt a kajam és dérak
6ta nem tudtam enni. Volt, hogy az utazasi irodas félrefog-
lalta a repjegyem. New York-ban ragadtam, és egy hajnali
géppel tudtam csak tovabb menni Ohio-ba. Addig egy szal-
lodaban dekkoltam, nem messze a reptértél, a mérlege-
ést majdnem lekéstem. Aztan az atszalldsoknal vagy a
rohands van, vagy tobb érds rém unalmas varakozasok.
Spanyolban elkaptam egy jo kis gyomorrontast valami
kajatol, szerintem a buggyantott tojas volt (sz6 szerint
megbuggyant @). Hazafelé az utat a repilén végig a WC-n
toltottem, borzalmasan kinos és meglehetdsen fos érzés
volt. Es még sorolhatnam érakig.

De most gyorsan elmesélem inkabb az amerikai profi
versenyem Omaha-ban. Torontébdl repliltem at, mert ott
is indultam egy profi versenyen idén tavasszal. Ott annyi
gikszer tortént, hogy a vamon érkezéskor szétszedtek
teljesen és elvettek par dolgot, ami illegalis volt Kana-
daban. Jegyzdékonyvet irtak és mehettem tovabb. 16ran
keresztil tartott ez a mivelet, addig 2x kaptam .infarktust”.
Széval Omaha-ban 1 hetet toltottem, airbnb-n keresztil
foglaltam szallast, egy hazat vettem ki. Akkor még nem
lattam a kornyéket. Egy igazi kertvarosi gettdba keriltem.
Semmi nem volt jarotavolsagra, tbert kellett hivnom,
hogy ha el akartam jutni valahova. Kerestem konditermet,
supermarket-et, amikre leginkabb szikségem volt. Az
elsé napi puskalovést kivéve, a mérlegelés napjdig nem
tortént semmi. Ja de igen! Kiild a vodafone egy sms-t, hogy
szamlatartozdsom van 26000Ft. Aztan 20 perc mulva, hogy
mar 116000Ft. (Mi van?) Kezdtem idegbe jonni, hogy ez
most hogyan torténhetett. Gondoltam felhivom mar éket,
-persze a telefon nem engedte, Ugyhogy amikor hazaértem
akkor kellett vellk lerendezni, hogy magyarazzak el, hogy
tortént ez, ha minden ki volt kapcsolva a telefonon.

Szoéval mérlegelés napja. Gondoltam keresek egy
szépségszalont, hogy leszedjék a hatamrél a szért,
mert sajnos farkasember vagyok és utdlom! Mérlegelés
délutan 4-kor. Utdna kaptam idépontot barnitdsra és
nyilvan ahhoz a testszdrzetet el kell tavolitani minden-
honnan. Mivel teljesen egyedil voltam, ez tlnt ésszer(
megoldasnak. Hivtam egy Ubert. Szerettem ott az Uberes
embereket, kivéve ezt az egyet, aki épp akkor jott oda.
Egy kinai uriember volt 0sszevissza allé hajjal, ami egy
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laza gumival be volt copfba rakva a feje hatuljan. Ugy
nézett ki, mint egy retardalt, de aztan kiderdlt, hogy
nem jarok messze az igazsagtol. Elmagyaraztam neki
mit szeretnék és vigyen el egy szépségszalonba. Persze
harmadjara értette meg, s folyton azt mondta adjak uti
célt (Ubernél lehet olyat, hogy nem adsz meg Uti célt,
hanem mikor beszallsz, akkor mondod hova szeretnél
menni). Mondom, nem tudom, merre van itt szépség-
szalon, mert nem vagyok idevaldsi, vigyél egybe valahol a
kozelben. De nem, adjak Uti célt. Ezt jatszottuk egy darabig
és ismét kezdtem ingerdlt lenni; - nem szeretem az idi6-
takat! Latta rajtam, hogy .ebbdl baj lesz"! Azt mondja hiv
segitséget. Mondom ok. Erre tarcsdz, és a rohadék ram
hivia a 911-etl Azt mondja a diszpécsernek, hogy itt van
vele egy utas, aki nem beszél jél angolul és nem hajlandé
kiszallni a kocsibdl, nem tudja hova akar menni, jojjenek
ki segiteni. Itt megfordult a fejemben, hogy ugy pofan
verem, hogy beszarik. De gondoltam mar megvarom a
.tudakozd” embereit. Johet a yard! (Megjegyzem a disz-
pécser sem értette meg mit beszél az emberiink.) Kijott
a yard, megalltak velliink szemben az ellentétes oldalon.
Tanakodtak, kiszalltak, egyik kéz a pisztoly markolaton és
megindultak két irdnybol. Gondoltam kiszallok, de inkabb
nem tettem, - de jol tettem, mert itt nem viccelnek, egybdl
ramjottek volna. Itt halkan megjegyzem, hogy Omaha-ban
a blnozési rata 98%, ez nem vicc! Szdéval odajottek a
kocsihoz, letekertették az ablakokat és kérdezték elébb
a sofért, kb. hdromszor, hogy mi a probléma, mert nem
értették mit mond. Amikor ismét mondta nekik, hogy nem
tudok angolul, akkor kdzbeszéltam és mondtam a biztos
uraknak, hogy elég jol beszélek. A majmot otthagyta a
kérdez6 és atjott a tarsahoz az én oldalamra. Elmondtam
mi a szitu, érdekes elsére megértették és teljesen segité-
készek voltak. Utdna 6k prébaltdk meg elmondani a kina-
inak hova vigyen, persze nem fogta fel, s mar 6k is kezdtek
ra idegesek lenni. Végiil elvitt valahova, ami persze nem
az a hely volt, igy hivtam egy masik Uberest és a kondi-
terembe ahova jartam, ott probalkoztam segitség kérni
az Ugyemben, ami sikerilt is. (De elébb elrontottam még
a cimet, biztos ami biztos.) Aztan végil hazajutottam.
Gondoltam 1 éraval elébb elindulok a mérlegelésre, hogy
100% odaérjek, maximum varok. Az Ut kb. 15 perc volt
kocsival a lakhelyemtél. Hivtam az Ubert, vagyis hivtam
volna, csak a bankkartydmrdél nem tudtam fizetni és
fgy bukd volt a dolog. Tobbszor prébadlkoztam, semmi.
Felhivtam a bankomat, hogy letiltottdk a kartyat vagy mi
tortént? Erre a csdvé mondja, hogy limitalva van a kartyat-
ranzakcié napi 10-re és tulléptem a keretet. (Hivsz egy
Ubert + borravald = 2 tranzakcid, igy kénnyen elfogy a 10).
Mondtam neki, hogy akkor valtoztassunk rajta. Erre Ugyfél-
kodot kér, mondom azt honnan tudjam? Beazonositottal,
mindent megkérdeztél, hogy megnézd, miért nem tudok
tranzakciot inditani, akkor a tokomért kell az a szar kéd.
Na mind egy, ezt buktam. Egyébként, ha azt a beszélgetést
8 évig megdbrzik, hallanak benne par cstnya sz6t. 15:20
volt és minden reményem egy taxi volt. [gy dtmentem a
szomszédban laké parhoz, hogy hivjanak nekem egyet.
Vartam 20 percet a taxi sehol. Lekésem a mérlegelést, ha
5 percen belll nem ér oda, de még akkor is necces. Szdval
olyan idegdllapotba jottem, hogy lehet, ez miatt elbukom
a versenyt. Emlékeim szerint le s fol jarkaltam, mint egy
mérgezett egér a hdz korll, hangosan karomkodva. Aztan
elszakadt a cérna és a kis fahdzam ajtofélfajaba az ,edzett”
kezemmel belekildtem egy akkorat, hogy azt hittem
0sszeddl a takolmany. (Azért edzett ez a kezem, mert mar
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kivan idegelve hasonld okok miatt, igy nem nagyon érzek
fajdalmat.) Azt viszont, mikor valami meleg folyik lefelé
és csopog a foldre, realizéltam, a vérem volt. Mar megint
szétltottem, de jé! Visszamentem a szomszédba, csurom
véresen egy véres zsebkend6t szorongatva, hogy nem
jon a taxi. Erre azt mondja, most hivott elészor taxit, mert
liberezni szoktak. Alltam és leddbbentem, hogy az anyadért
hivtal akkor taxit, mikor mondtam neki, hogy én is végig
Ubereztem. Az eszem megall, az amerikaiak 90%-a igazi
birka! De ekkor megjott a taxi. Odafutottam és mondtam az
embernek, haver 15 percem van a mérlegelésig. A fekete
srac nézett, szamolgatott és igy szolt: odaériink fénok! Ez
életem leghosszabb 15 perce volt és pont a mérlegelés
kezdete el6tt a sajtotdjékoztatéra beértem. Halleluja!!!
Mésnap leversenyeztem és lll. lettem életem mdasodik
profi versenyén, réaddsul Amerikaban! Koszénom Istenem!
Széval ehhez hasonld dolgok torténnek velem allanddan.
Sok ilyet tudnék mesélni még.

Tanulsag: mindig el kell menni a végsékig és meg kell
prébalni még a lehetetlennek tlné dolgokat is ahhoz, hogy
késbbb célt érj, mert ha feladod Ut kozben, soha nem fog
sikerulni!

RTA: ARNOLD GERY
IFBB PRO
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OREGEDES ELLEN ES AZ EGESZSEGED VEDELMEBEN
HASZNALJ CINKET! Mar regota tudjuk, hogy a cink, mint egy

kozlekedési renddr (szinte mindenre)
j0tékony hatassal van a szervezetiinkben.
Mindenre hatast gyakorol, a természetes
hormonkepzéstol, a jobb immunitasig, vagy
a gyorsabb sebgyogyulasig.

A cinket tekinthetjik a ,titkos" mikro-tapanyagnak,
amely felveszi a klizdelmet az oregedés jelei ellen, és
segithet abban is, hogy tovabb éljlink. Ez az asvanyi
anyag segiti a testet az oxidativ stressz elleni kiizde-
lemben, - azaz abban a helyzetben, amikor a sejtek
nem tudnak megbirkdzni a szabadgyokokkel, - amely-
lyel az oregedd szervezetnek szembe kell néznie.
Pozitiv hatasai allitolag megsokszorozédnak, amikor
a hidrokinon nev( antioxidans vegytlettel egydtt fejt-
heti ki 6ket. A hidrokinon szamos ételben és italban
is megtalalhato, példaul a bogyds gyimolcsokben, a
diéfélékben, sok zoldségben, a borban, vagy akar a
kakaoporban is. A cink aktivalja a hidrokinonokat, ez
pedig segit lelassitani az oregedés folyamatat, gyul-
ladascsokkentd hatasu, illetve védelmet nyujt néhany
raktipus és idegrendszeri betegség ellen.

A HALFOGYASZTAS SEGITHET AZ ASZTMAS GYERMEKEKEN

Ha sok olajos halat esznek (példaul lazacot és tonhalat),
javulhat az asztmas gyermekek tidofunkcioja.

Egy ausztraliai egyetem kutatdi egy hat
hénapos kisérleti periodus sordn kideri-
tették, hogy amikor a gyerekek kétszer egy
héten halat ettek, jelentds javulas allt be a
légzésiikben.

A vezetd kutatd hangsulyozta, hogy a kuta-
tasaikkal kiegészilt kordbbi eredmények
megmutatjak, hogyan lehet sikeresen
kezelni az asztmat szinte csak egészséges
étrend altal. A tuddsok 64 enyhe asztmaval
klizdé gyermekkel végezték el a tesztet.
A csoport fele hetente legaldbb kétszer
150g olajos halat evett, mig a tobbiek
maradtak a szokasos étrendjiknél. A hat
hénapos idészak végére a halas étrendre
fogott gyerekeknél 14 egységgel csokkent
a horgégyulladds mértéke (a 10 egységes
csbkkenés mar jelentésnek mindsil). Az
omega-3 zsirsavakban gazdag halak, illetve
az omega-3 zsirsavak gyulladdscsokkent6
hatadssal birnak, s ez javit az asztma tlne-
tein, allitjdk a kutatok.
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A széban forgd alvdszavar a REM magatartaszavar, rovi-
ditve RDB. Alvas soran normadlis esetben az izmok kikap-
csolnak, és atdénias allapotba kerllnek. RDB esetén ez a
mechanizmus karosodik, és az adott személy teste egysze-
rden fogalmazva Uugy muikodik és mozog almaiban, mint
ahogyan ébren, - a valésdgban. Egy RDB-s roham esetén
a beteg kilonféle baleseteket és sériléseket szenvedhet,
leeshet az agyrol, vagy akar a mellette fekvé személyt is
megsebesitheti. Szakértok
szerint ez az alvaszavar az
emberek nagyjabol 2%-at
érintheti. A problémaval
egy kanadai szakérték altal
vezetett nemzetkozi kutato-
csoport foglalkozik.

A neuroléogusok eddigi
ismeretei szerint az RDB
olyan neurodegenerativ
betegségek kezdeti tlinetei
kozé tartozik, mint példaul a Parkinson-kér. Ezért nagy
a valészinlsége annak, hogy az RDB-vel kizd6é szemeé-
lyeknél 10-15 évvel kés6bb a Parkinson kor tinetei is
jelentkezhetnek. Ennek az 0sszefliggésnek koszonhe-
téen orvosok még idében jelezhetik a komolyabb beteg-

il

A neuroldgusok egy csoportja egy olyan ritka
alvaszavar tanulmanyozasaval foglalkozik, amely
soran ahelyett, hogy az izmok pihennének, testink
hirtelen mozgasokat hajt végre.

ségek kialakuldsat, és még idében megkezdhetik a célzott
gyogykezelést. A vizsgalatok sordn a kutatdk egy masik ok
miatt is foglalkoznak az RDB-vel. Kiderdlt ugyanis, hogy
a kezelésben a melatonin fontos szerepet jatszik. Hogy a
melatonin milyen maédon hat az RDB-vel szemben, ma még
pontosan nem tudni. A kutatok ezért a cirkadian rendszer
(bioritmus) véltozasait a nap folyaman molekuldris szinten
figyelik, és a melatonin szintjét folyamatosan ellenérzik.

Az RDB-n kiviil tobb olyan
alvaszavar is létezik, amely
megneheziti az emberek
életét. Ilyen példaul az
alvasi bénulas, amely soran
elalvaskor vagy ébre-
déskor az adott személy
ugyan eszméleténél van,
mozdulni viszont nem tud,
a valésag allapota pedig
az alommal vegyil. Az
ember ezért furcsa hangokat hallhat, vagy éppen furcsa
alakokat és személyeket lathat maga koriil. Az alvasi
bénulassal kiizdé személyek tapasztalataikat gyakran
ijesztonek és veszélyesnek irjak le, tobben ezért félnek
elaludni és igy alvashiannyal kiizdenek.
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BAJNOK AKARSZ LENNI?
MINDENKEPPEN CSALNOD KELL!

100% OR NG TH.[H-*

A cim, bar kicsit Al

,,M Mindenekelott hadd kanyarodjak kicsit
furcsan hangozh W ' el a tématdl annyira, hogy még tisz-
de igérem ham: "; f ' 2 tabban lasd, hogy jomagam egy picit
meg fogod ért 1 : ﬂ talan mas szemmel nézem a sporto-
mirdl is beszé / | p N dkat (és az edzoket). Ez, elsdsorban
" e ] abbdl adadik, hogy bar a verseny-

Jt sportban eltoltottem tiz évet és jone-

hany élsportoldt neveltem ki magam
is, de az utobbi idoszaka az életemnek
az (edzoképzd iskola vezetdjekent és
gyakorlati oktatdjaként), hogy tanitsak.
Mégpedig mondhatni Adam-Evatol.
Ebbol kifolyolag sok mindent egy kicsit
,szabalykovettobben” s mas sziron
keresztul kell tekintenem.
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Mindenekeldtt, hadd szdogezzem le: ennek a sportnak
minden egyes elemét, minden feltételét és lehetdségét
masként latja egy .atlagember”, egy hobbi szinten spor-
told, egy versenyzé, egy edzé (akar versenyfelkészitd, vagy
rehabilitacids tréner) és persze masként egy szakoktatd. A
legjobb az lenne, ha mindenki ismerné a masik fél nézé-
pontjait is (ami persze lehetetlen, féleg ha nincs kell6 tuda-
sunk és nyitottsagunk).

HOGY MIROL IS BESZELEK?

A gyakorlatok végrehaijtasa.
Egy kezdé szint( sportold a gyakorlatait, mire valéban
egy 80-90%-0s pontossaggal helyesen tudja kivitelezni
az adott mozgasformakat (mozgaskoordinaciotdl fiiggéen
és persze egy jo edzével a hattérben) eltarthat akar két
honaptdl egy évig is (rendszeres edzés mellett). Az, hogy
mikortol jon el az érzés, hogy valéban az adott izomra
dolgozunk, tehat az .agy-izom kapcsolat” szintén
sokaknal akar egy évig is eltarthat. Ezt az utat sajnos
mindenkinek végig kell jarni, kilonben nem lesz
kelld rutinunk és nem tudjuk a valds alapokat
letenni. Csak egy valéban pontos és szabalyos
(koncentralt) végrehajtasra tudunk jovét és sike-
reket épiteni, mint élsportoldk.

Aztan meglatsz egy profi testépitét az edzote-
remben edzés kozben, vagy egy edzdvidedn és
tsszeomlik benned a vilag. Ugy érzed, hogy
eddig mégsem jél csinaltad a gyakorla-
taidat, - kezdhetsz mindent elérol és
hidbavald volt az eddigi munkad.
Ezt mindenképpen felejtsd ell
Tudnod kell, - Te nem 0 vagy!
0is kijarta valamikor ezt az
Jiskolat” Eljon majd az az idé,
hogy te is tovabbléphetsz

(de csak, ha sziikséges), és
alakithatod kissé a gyakorla-
taidat. De mint mondtam, csak

ha tényleg Ugy érzed, hogy
valami neked kicsit masképp
valik be. Egy profi is Ugy alakitja

a sajat mddszertanat, ahogy a
teste, a sajat genetikdja megki-
vanja. Hadd emlitsek néhany
alapgyakorlatot, melyek

tipikus példai annak, hogy legalabb 4-5 féle végrehajtasi
modot lathatsz. Ezek tobbek kozott az oldalemelés, és az
egykezes evezés.

.Oktatékent azt tanitom a kezdd edzéknek, hogy mindent
ugy kell megtanulniuk, ahogy azt kb. 50-60 éve lefektették,
- tehat mindent szabalyosan. Egy kezd6t is csak igy tudnak
jol megtanitani a sport alapjaira (réadasul, mindezt a séri-
lések veszélye nélkil). Ezt akkor is meg kell kdvetelnem,
ha az adott illet6 mar élsportold, vagy élsportolo-edz6
mellett edz, mint versenyzé. Ha valaki nem a pontos
gyakorlat-végrehajtasbol és annak elmagyarazasabol
tesz tanubizonysagot, akkor (bdarmennyire rutinos spor-
told is) meg kell buktatnom. Csak igy tudjuk sulykolni, hogy
honnan kell a tanitast kezdentink egy kezddével.

‘ /‘ha’ny edzéselv, szisz-

tema kezddk szamara a
végrehajtas milyensége
miatt csalasnak, de
minimum szabalytalan
végrehajtasnak tinh@§.
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Ha ezek a kezdd lépések kimaradnak, nem tudunk stabil
alapokat lefektetni, nem jol alakul a mozgaskoordinacio,
nem Ugy alakul a szinergista és az antagonista (egyitthato
és ellentétes) izmok fejlédése, az iziletek és a szalagok
fejlesztése, - rdadasul komoly sérilésekkel is szamolha-
tunk. Késébb természetesen, ahogy mar haladé sporto-
lokka (esetleg versenyzdkke) valunk, modosithatunk némi-
képpen a modszertanokon, de mint mondtam, - csak ha
valéban szlikséges."

Néhany edzésely, szisztéma kezd6k szamara a végrehajtas
milyensége miatt csaldsnak, de minimum szabdlytalan
végrehajtasnak tlinhet.

Ilyen példaul az eréltetett ismétlés, amibdl, - mint a neve
is mutatja, az utolsé ismétléseket a sorozatokban valdéban
erébltetetten hajtjuk végre, mondhatni a sajat terhelhet6-
ségunknél nagyobb sullyal, vagy ismétlésszammal ugy,
hogy kozben a partneriink, edzénk segit a végrehajtasban.

Masik példa a negativ ismétlés, amikor is az edzépartner
besegit a pozitiv szakaszokba, igy a terhelhetéséglink
100%-a folott még 10-20%-ot novelhetlink (mivel van
segitséglink), a negativ szakaszokban magunk engedjik
le a nagyobb sulyokat, viszonylag lassan, koncentraltan.
Itt, egyes gyakorlatoknal, ha partner nélkil dolgozunk,
Ugy tlnhet, mintha a sulyokat csupan rangatndnk a pozitiv
szakaszban (pl. bicepszezésnél, vagy oldalemelésnél),
mivel ezeket valédban szabalyosan nem tudjuk felemelni,
de a visszaengedéseknél megprébaljuk lassitani a tempot
és megtartani, nem pedig visszaejteni a sulyokat.

Az emlitett edzéselvek mindenképpen hatékonyak, - egyik
sem ajanlott egy kezddé szdmdra. Az 6 izmaik, izlleteik
meég nincsenek felkészllve ekkora megterhelésre és
sérlléseket okozhatnak. Egy kezd6 a sajat szintjén még
a szabalyos (egyenes) sorozatoktdl, vagy a piramis széri-
aktol is igen jol tud fejlédni.

CSALJUNK A DIETABAN?!

Ha roviden kellene valaszolnom, - semmiképpen!
Azonban sokszor itt sem lehet egyszer( igennel,
vagy nemmel lezarni ezt a kérdést. Tudnunk kell
kirél is van szo, illetve, hogy mi a célja az ille-
tének (na meg fligg kortol, nemtél, egészségi
allapottol, aktivitastol, étrend-kiegésziték
alkalmazasatol, hormonalis ,rasegitéstol’,
illetve hogy mennyi ideje diétazik az illetd,
stb.)

Hadd emlitsek egy széls6séges példat egy
tipikus félreértésre: Juliska néni (a hazi-
asszony) azt olvassa az egyik magazinban,
hogy egy profi testépité szerint j6 dolog, ha
a diétaban legaldbb hetente egyszer tartunk egy

.csalés napot”. Raadasul, még képekkel is van illusztralva,
amint a félmeztelen sportold éppen ,kétpofdra zabalja”
a hamburgert, vagy a pizzat. Latja, hogy az illetének
(amellett, hogy olyan izmos, mint egy hegyi-gorilla) sajtot
lehetne reszelni a hasan és bokatdl tokaig eres...Nosza,
Juliska néninek (aki eddig a kaposztaleves diétat és az
.esete 6 utan ne egyél” modszert ismerte) tobb sem kell
.hat megvan a nagy titok” felkidltdssal mar rohan is a

legkozelebbi Mekibe. Azért az eredmény sejthetjiik ugye? A
sportold a cikkben nem emlitette, hogy 6 naponta 50 tonna
sulyt megmozgat, hetente 12 edzést végigtol, minden nap
éhgyomorra kardiézik, - idestova négy hénapja. A csala-
sokat csak a verseny el6tti hetekben iktatja be, hogy tesz-
telje, hogy fog sikerdlni a versenyre a ,szénhidrat toltés”,
és azt is kihagyta a felkészllése lényegi részébdl, ha
esetleg nem naturdl versenyzéként tesztoszteron szar-
mazékok, némi novekedési hormon, pajzsmirigy hormon,
clenbuterol és némi vizhajté is rasegitenek abban, hogy
épp Ugy néz ki, mint egy lenylzott anatomiai tanulmany.

Csalni a diétankban is csak mindségi és egészséges
élelmiszerekkel szabad és a csalds csupan kicsit maga-
sabb szénhidratbevitelt jelenthet az addig megszokott,
lecsokkentett Ch-hoz képest. Ezt is csak akkor, ha mar
igen régdéta megindult a fogydsunk és esetleg most épp
stagnalunk. Ezt a szabalyt csak akkor rdghatjuk fel, ha
valéban élsportoldk vagyunk (joval erésebb kaldria-fel-
hasznaldssal) és mar jol ismerjlk a testlink reakcidit.

Remélem ezekkel a rovid példakkal sikerult illusztralnom,
hogy bar a szabalyok egyértelmUek, de sokszor nem
mindenkire ugyan ugy vonatkoznak. Ha kezdé vagy, vagy
hobbisportold, probalj mindent szabalyosan és tisztessé-
gesen végigcsinalni, ha pedig versenyzé szintd sportold
vagy, alkalmanként, ha a fejlédésed ugy kivanja, rugd fel
batran a szabdlyokat, - .csalj” a céljaid érdekében.

[RTA: DOMONKOS ZSOLT
Mester edzd
Taplalkozasi szakértd
Kdnyv szerz6
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GYORS ES HATEKONY DIETA MINDENKINEK VS FITNESS

VERSENYZOK DIETAJA

Domonkos Zsolt

Gyors és hatékony diéta mindenkinek
Vs
A fitness versenyzok diétaja

Hogyan ne diétazzon?
Le az Gszdovvel!

A sikeres
testsulycsokkentés
alapelvei.

Lassunk hozza a
diétankhoz lépésrél-
lépésre!

Mit kell tenni,

ha stagnalunk a
fogyasban?

A Csucsforma, szalkas
izomzat kialakitasa
(fitness és testépitd
versenyzdéknek).

» A sporttaplalkozasrol

« A folyadékfogyasztasrol

TAPLALKOZASI TANACSOK FELSOFOKON

A taplalék-kiegészitokrol
A diétakrol, fogydkuras mddszerekral

» A legalis és tiltott teljesitményfokozasrol
» A betegségek megel6zésérél és lekiizdésérél

Es még sok mas érdekes témarél. Mindezt egy
konyvben megtalalod.

A konyvet a kdvetkezé sportszakemberek ajanljak:
Katus Attila, Katus Tamas, Pati Nagy Attila, Dométor
Edit, Toth Zoltan (Toz6), Giurgi Niku

HORMONHABORU

HORMONHABORU

"

Domonkos Zsolt

Erdekl3dni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@gmail.com
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FRMESZ
A BAKT

IN

A népi hagyomany és a tradicionalis orvostudomany mar szazadok ota
hasznal természetes antibiotikumokat. Cikkiinkben adnunk néhany
otletet, mit érdemes hasznalni, minek van bizonyitottan jotekony hatasa.

Bar az orvostudomany egyik legnagyobb
vivmanya az antibiotikumok felfedezése,
de sajnos sokan ,tulhasznaljak” 6ket és
emiatt mar megjelentek az Ugynevezett
antibiotikum-rezisztens szuperbaktéri-
umok. Az Egyesiilt Allamokban allitélag
évente mar tébb mint 2 milliéan fertd-
z6dnek meg a szuperbaktériumokkal, és
kozllik hozzavetélegesen 23 000 ember
bele is hal e fert6zésbe. Bar az orvosok
tul gyakran firjék fel, az antibiotikum
nem valéd mindenkinek. S6t, az emberek
kb. 10%-a igazan rosszul reagal ezekre
a gyogyszerekre, - minden 15. ember
allergids rdjuk és nem is szedheti 6ket.
Mint kiderllt, nem csak emésztérend-
szeri problémakat okozhatnak, hanem
novelhetik a vesekd kockdazatat is.
Barmennyire is furcsa, vissza kell néha
térniink a mar évtizedek 6ta hattérbe
szorult természetes gydégymaddokhoz,
melyekkel kivaldo eredményeket érhe-
tiink el a betegségek leklizdésében.
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Fokhagyma

A fokhagymat és allicin
nevl aktiv 0sszetevojét
mar régodta behatobban
vizsgaltak, mint barme-
lyik masik természetes
antibiotikumot. Ez nem
véletlen. Hozzavetd-
legesen 5000 tanul-
many jelent meg réla
és mindegyik a poziti-
vumairol szamolt be.
Mind a vérnek, mind
a beleknek jot tesz és
rdadasul valéban anti-
biotikumként mukodik.
A baktériumok mellett

még a kartékony
gombakkal is felveszi
i a harcot.



Gyombér

A gyombér segit enyhiteni a hanyingert és a gyomorprob-
lémakat, csokkenti a koleszterinszintet. Csokkenti a fogak
romlasanak esélyeit. Hatékonyan felveszi a harcot a Strep-
tococcus mutans és a Candida, illetve az Enterococcus
torzsek ellen is.

Grépfritmag- kivonat (cseppek)

Olyan baktériumolé, amely szamos altalanos
fertézeés leklzdésére hasznalhato. Egy kisérletben
67 kulonb6zd baktériummintan alkalmaztak és
0sszevetették ot masik, helyi alkalmazasu anti-
bakterialis készitménnyel (amelyeket kdzvetlendl
a béron alkalmaztak). A kutatok arra jutottak, hogy
a kivonat az 0sszes mintan, minden esetben ugyan-
olyan hatékony volt, mint a tobbi gyogykészitmény.

Kurkuma

A kurkuma aktiv 6sszetevéje a kurkumin egy
olyan erds természetes antibiotikum, hogy
még a haldlos MRSA (meticilinrezisztens
Staphylococcus) fertézés ellen is hasznaljak.
Ahogy azt a neve is jelzi, az MRSA nem kezel-
heté a legelterjedtebb antibiotikumokkal, -
de egy tesztben nagy mennyiségl kurkumin
képes volt visszaforditani a fert6zést. Normal
adagolasban felerdsitette az antibiotikumok
hatasat.

Aranypecsétfii / Astragalus gyokeér Echinacea

Az aranypecsétfl, egy amerikai gyégynovény és az astra- A szazszorszépek csaladjaba tartozd Echinacea purpurea
galus, egy Kindban igen népszer(l gyogynovény egyarant egy masik alaposan vizsgalt antibiotikum. Tobb mint 1000
fertézések kezelésére hasznalatos immunrendszer-erdsito. tanulmany jelent meg immunerdésité és gombaolé hatasarol.
Gyulladascsokkentd hatasukat kisérletekkel bizonyitottak. Egy Ujabb tanulmany szerint sikeres gyogyirnak bizonyult

példaul az atépids ekcémara is.
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A CINKHIANY 0SSZEFUGGESBE HOZHATO AZ AUTIZMUSSAL

Amig a baba a méhben fejlédik, a cink alapvet6é fontossagu
az agyi szinapszisok kialakuldsahoz. A terhes nék cinksze-
dése tehat egyik ellenszere lehet az ,autizmusjarvanynak”,
- mondjak a Stanford Egyetem Orvosi kardnak kutatdi. Az
autizmussal kizdé kisgyermekek ugyanugy szedhetnének
taplalék-kiegészitéket, amely esetleg visszafordithatna az
allapotukat. A cink mUkodésének lényege, hogy két fehér-
jéhez (Shank2 és Shank3 —hoz) kapcsolddik, amelyek alapvetd
szerepet jatszanak a neuronok kommunikaciojat lehetévé tevd
szinapszisok kialakuldsdban és fejlédésében.

. A korai fejlédési szakaszban a cinkhiany kozrejatszhat az
autizmus kialakuldsaban a sériilt szinaptikus fejlédés, illetve
az elégtelen neurdlis korforgds-képzédés okan” — mondja a

kutaték egyike, John Huguenard professzor. A tudds szerint a
biralék még mindig nem dontdttek, hogy a cinkhiany valéban
kozvetlenll 0sszefliggésbe hozhaté-e az autizmussal, féképp
mert eddig nem végeztek ellenérzott vizsgalatokat a cink
étrend-kiegésziték hasznalataval kapcsolatban, akar megeléz6
szerként terhes n6knél, akar autizmussal diagnosztizalt gyer-
mekek kezelésére.

Az 6vatosabbak arra figyelmeztetnek, hogy a tul sok cinkbe-
vitel, csokkentheti a réz mennyiségét, amelyet testlink abszor-
bedlni képes, és ez vérszegénységhez vezet. Az is lehetséges
azonban, hogy az abszorpcids elégtelenség oka a gyengén
mUkodé bélrendszerben keresendd, amely nem képes megfe-
leléen felszivni a cinket.

RAKKELTO ANTIBIOTIKUM A FELDOLGOZOTT HUSBAN

Meég eqy ok, hogy miért egytink organikus
(vagy haztdji) husokat és miért keriiljik a
feldolgozottat.

A tuddsok felfedezték, hogy a sertésinfluenza ellen
hasznalt antibiotikum rakkelté hatasu. A legnagyobb
kockdazatot a diszndmdj jelenti, amelyet hot dogban,
loncshusban és kolbaszfélékben is hasznalnak. A
Carbadox nevi antibiotikumot az amerikai sertés-
tartasban az 1970-es évektdl haszndljak; a vérhas
megelézésére is szolgal, valamint a sulygyarapodast
is fokozza. Nemcsak a disznémajbol készilt feldolgo-
zott husételek okozhatnak rakot: a Nemzetkozi Rakku-
taté Ugyndkség (IARC) szerint minden feldolgozott hus
rakkeltd. A hus feldolgozasa és elkészitése sdzassal,
hékezeléssel, fermentalassal és flstoléssel jar, amely
folyamatok egy 10 orszagot érinté adatelemzés
szerint rakkelté kémiai anyagok kibocsatasaval jarhat.
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Queenslandi tuddsok kideritették, hogy az egészséges és daga-
natos sejtekben taldlhatd DNS eltéré mddon koti meg a fémeket.
Ennek az informacidénak koszonhetéen a tuddsok egy olyan Uj
diagnosztizalasi tesztet fejlesztettek ki, amelynek koszdnhetéen
a két sejttipust hatékonyan és gyorsan meg lehet kiilonbdztetni
egymastol. A tesztnek kdszonhetéen a vérboél néhany perc alatt
ki lehet deriteni, hogy a szervezetben jelen vannak-e a rakos
sejtek, annak megallapitdsara viszont mar nem alkalmas, hogy a
daganatok a testen belll hol taldlhatdak, illetve, hogy a betegség
milyen stadiumaban lehet. Az univerzaélis gyorsteszt sordn egy
olyan folyadékot hasznalnak, amely rékos sejtek jelenléte esetén
eltérd szinl lesz, mint amikor a mintadban csupan egészséges
sejtek talalhatdak. Az eljaras legnagyobb elénye, hogy olcsé és
elképesztéen egyszer(, ezért a kdrhdzakban gyorsan be lehet
vezetni, - allitjdk a tuddsok. Az egész teszt ugy mukodik, hogy
a sejteket tartalmazo oldatot arany nanorészecskékkel rendel-
kez6 oldattal elegyitik. Az eredeti oldat rézsaszin, és ameny-
nyiben az oldatot rakos sejteket tartalmazo oldattal vegyitik, az
aranyrészecskék ugyan a sejtekhez kotédnek, de az oldat szine
nem valtozik. Egészséges sejtek esetében a nanorészecskék
eltéré modon kotédnek a sejtekhez, és az oldat bekékiil. A teszt
hatékonysaga a tudésok szerint 90% kordili.

- AMERIKABAN U TAPASZT TESZTELTEK

A SEBESZET SZAMARA

Elképzelhetd, hogy a jovében bldcsut mond-
hatunk a muUtéti beavatkozasokat kovetd
varrasnak. A t(t és a fonalat a selyemlepke
egyik proteinje, illetve arany nanoszalak
és lézer helyettesitheti. Az Uj technoldgiat
egereken és sertéseken sikeresen tesztelték.
A tudosok a selyemlepke babjabodl egy fibroin
nev( fehérjét vontak ki, amely aztan kivaléan
kotédik a szovetekben talalhatd kollagénhez.
Miutan a fibroint arany nanoszalakkal keverték
0ssze, egy specidlis sebtapaszként hasznal-
haté anyag jott létre. Hogy az megfeleléen
mukodjon, a keveréket fel kell heviteni. Erre a
célra lézert hasznalnak, a hévezetd szerepét
pedig a nanoszalak toltik be.
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A SOUS VIDE ELJARAS?

Manapsag a killonbozo egészségkonyhak ételkészitési eljarasai kozott
igen gyakran latjuk a sous vide-ot.

Schwarzkopf

PROFESSIONAL

YITVA TARTAS

HETE® - PENTEK: 7%0-29%
SZOMBAT: 8%-21%
VASARNAP: 830-20%

Az ételek tokéletes fézéséhez sok séf alkal-
mazza a sousvidolasnak nevezett médszert
(a .sous vide" francidul azt jelenti ,vakuum
alatt”) A nyers osszeteviket zacskdkba
zarjak, amelyekbdl kiszivjak a leveg6t, majd
gondosan beallitott hémérsékletl vizfir-
débe teszik 6ket. Az étel igy teljes vastag-
sdgaban egyenletesen f6 at, a kozepe
meg6rzi a puhasagat és omldssagat, és a
széle sem ég meg. Az elnevezés ellenére a
vakuumos lezaras nem kulcsfontossagu a
sous vide modszerhez, a lényeg a pontos
hészabalyozas. De a vakuumozdsnak is
vannak bizonyos elényei. Az étel lezarasa
hatékonyabb héatadast biztosit a vizbél,
és a f6zés kozben segit megérizni minden
nedvességet és izt. Emellett gatolja az étel
légkori oxigénnel vald érintkezésébdl szar-
mazé mellékizek kialakulasat is. Ugy vélik,
az eljarast 1799-ben dolgozhattak ki, de
hazankban csak az utébbi néhany évben
valt ismertté a hétkoznap étteremlatogatok
szamara.

_GEND zﬂmgm
BARBER JYSHOP
NS
ALLO ES FEKVO

SZOLARIUM GEPEKKEL VAR!

KOKI TERMINAL I. EMELET

06 70 395 55 85

facebook.com/trendzonakoki

* Hajvagas es hajszaritas erkezési sorrendben, hajfestés iddpont-egyeztetéssel



MITOL FAJ A FEJUNK?

A kérdést nem egyszerid megvalaszolni, hiszen
tobb kiilonboz6 fajtajat ismerhetjiik. Vajon, mi
a kiilonbség a migrénes, a tenzids és a cluster
fejfdjas kozott.

A fejfdjasnak tobb tucat fajtaja van, de az NHS szerint ezek
kozil a tenzids fejfdjas a leggyakoribb, amely az egész
fejben tompa, feszilé fajdalmat okoz a stressz, a kisza-
radas és az izomfesziiltség hatasara.

A migrén hevesebb és ritkdbb, a fej fél oldalat érinti, heves
liktetéssel. Ugy vélik, az agyon belili idegi aktivitassal és
véraramlassal fligghet 0ssze. A hormonalis valtozdsok
is okozhatnak fejfajast, az allergia és a fertézés pedig
nyomasos jellegl fejfajast idézhet elé az orrmellékiiregek
elzarodasa miatt.

Ritka esetben a fejfajas valamilyen sulyosabb probléma
kovetkezménye is lehet. Ha a fajdalom heves és hirtelen
jelentkezik, vagy ha laz, kilités, illetve a beszédkészség, a
mozgaskészség vagy az emlékezet zavarai kisérik, akkor
fontos orvoshoz fordulni. Az ilyen fejfajas széliités vagy
agydaganat jele is lehet.

A NEGY LEGGYAKORIBB FEJFAJAS — ROVIDEN

Orrmellékiireg

Az orrmellékiireggel 0sszefliggé fejfajas a leggyakrabban
valamilyen fertézéssel dsszefliggésben jelentkezik, és az
okozza, hogy a nyalka altal eldugitott, az orr két oldalan
és a szem folott lévé orrmellékiregben megné a nyomas.

Tenziés

A tenzids fejfajasok altalaban a fej mindkét felét érintik, és
feszild jellegl fajdalmat okoznak. Ugy vélik, a stresszel, az
izomfeszlléssel és a kiszdradassal allhatnak kapcsolatban.

Migrén

A fej egyik oldaldban tapasztalt heves, liktetd fajdalommal
jaré migrén, hatdssal lehet az érintettek latasara, - ez altal
rosszullétet valthat ki naluk, illetve fény-és hangérzékennyé
teheti 6ket.

Cluster

A cluster fejfajas az egyik szemet érinti, és heves fajda-
lommal, orrduguldssal és konnyezéssel jarhat. Ez a fajta
fejfajas altaldban tobbszor kiujul.
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A MAJUNK A LEGFOBB




Az emberek elhalmozzak a szervezetiiket a
legkiilonbozabb méreganyagokkal, melyekrol
talan még csak fogalmuk sincs és ezzel kiilon-
bozd (akar stilyos) betegségek kialakuldsat is
okozhatjak.

LASSUNK NEHANY PELDAT A TELJESSEG IGENYE
NELKOL:

Az alufélias csomagolasban megsutott készételekbdl
szarmazoé aluminiumrészecskék, a hdtében tul sokat
allo szeletelt husban (és egyéb mas ételben) megbujé
penész, az agyon permetezett (és nem kelléen megtisz-
titott) zoldségeken és gylimolcsokdn megtapadd rovarirtd
szerek, a mikrézott vacsorakban lévé mlanyagszemcsék,
a gyorséttermi menukben taldlhaté tartositészerek, vagy a
rossz helyrél szarmazo kagylokban és rakokban lappango
baktériumok és a higany. Es ez valdban csupan a jéghegy
csucsa. Mert, hogy itt még nem beszéltiink az alkalom-
szer(en (vagy akar rendszeresen) elfogyasztott alkoholos
italokrol, vagy a kulonbozé gyogyszerekrél, melyek igen
erds toxikus hatasuk miatt extra munkaval latjak el a
majunkat, mégpedig igen hosszu idére.

Ezeket a tényeket hallva, talan te sem csodalkozol, ha sok
szakember véleménye szerint a 40-50 éves korosztaly
madja tulajdonképpen 60%-osan .elfarad” és kimeriilt a
folyamatos leterheltségtol.

A MAJ FO FUNKCIOI

Elengedhetetlen szerepet jatszik az anyagcsere
folyamatokban, a méregtelenitésben, illetve egyes
vegyliletek termelésében és taroldsdban. A szer-
vezet altal termelt aminosavakbdl véralvadasi
faktorokat, szallitofehérjéket, valamint gyulladasos
folyamatokban résztvevd fehérjéket termel. A
zsiranyagcserében szabdlyozza a vérzsir szintet, a
zsirok bontasan keresztil. A szénhidrat anyagcse-
rében a vér cukortartalmat szabalyozza. Képes a
cukor eldallitdasara, raktarozasara, valamint lebon-
tasara. Az emberi testben megtaldlhato kolesz-
terin csaknem felét a maj allitja eld, mig a fenn-
marado rész az elfogyasztott taplalékkal keril a
szervezetbe. A maj altal termelt koleszterin az epe
eléallitdsahoz szlikséges. A mdjban kivalasztddott
epe addig raktarozodik az epehdlyagban, amig az
emésztéshez a szervezet fel nem hasznélja.

A majban raktarozédd keményité (glikogén), gliikdz
formajaban keril a véraramba, illetve emeli meg
a vércukorszintet fokozott fizikai terhelés esetén.

[RTA: DOMONKOS ZSOLT
Mester edz6

Taplalkozdsi szakértd
Konyv szerzd

»
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Amikor a majunk mdar képtelen megbirkézni a
zsirfeldolgozdssal, a glikoz, a glikogén, a vita-
minok és az dsvanyi anyagok taroldsaval, illetve a
vér megszUrésével, - akkor zsirmajunk alakulhat
ki vagy esetleg cisztank, s6t rosszindulatu daga-
natunk is néhet. Akkor sem jarunk jobban, ha
olyan hegszovesedés alakul ki, amely késébb
majzsugort okoz. Nagyon sokszor nem is sejtjik,
hogy az izlleti gyulladads, a cukorbetegség, az
ekcéma, a pikkelysomor, vagy egyéb mas tiinet,
betegség, ami kialakul nalad, és amit soha nem
hozndl dsszefliggésbe a majmikodéssel, valo-
jdban nagyon is sok 0sszefliggést mutat a kilon-
boz6 majmikodési zavarokkal.

Adj némi pihenét a majadnak (legaldbb idésza-
kosan), hogy az regenerdlédhasson és feljavit-
hassa védekezéképességét, - ezzel is védve téged.

A majad méregtelenitésekor az életmédodban
és a taplalkozasodban is jelentés valtoztata-
sokat kell eszk6z6lndd:

« A diétadat Ugy alakitsd, hogy teljesen iktasd ki
a tejtermékeket és a glutén tartalmu élelmisze-
reket.

+ Ne fogyassz tul sok hust (zomében inkabb
halakat egyél), - az étrended tartalmazzon
minél tobb zoldséget.

« Kerlld a tul sok zsirfogyasztast. Leginkabb
.mindségi” zsirokat fogyassz, melyeket tojashol,
lazacbol, avokaddbodl és magvakbdl nyerhetsz.

« Csak ,kevés” gylmolcsot fogyassz (afonya,
bogyds gyimolcs, alma, ananadsz, granatalma).

Kerild a tul sok sé fogyasztast (a tengeri sot
és a hegyi k6s6 mértékletesen megengedett.)

Teljesen kertlnod kell az alkoholos italokat és
a gyogyszereket (és természetesen a kabitd-
szereket).

Csokkentsd maximum 2 kavéra a koffeinfo-
gyasztasod.

Ne egyél kukoricat.

« Semmilyen tartositott, vagy penészes élelmi-
szert nem ehetsz.

« Fogyassz minél tobb folyadékot (dsvanyviz,
gyogytea).

» Pihenj minél tobbet és kerild a felesleges
stresszt.

Sportolj, de a méregtelenitési idészak alatt csak
mérsékelt testmozgdst végezz (ne tul inten-
ziven tréningezz), maximum heti 3-4x 1 6rat.

HOGY MIVEL SEGITHETED AZ EGESZ-
SEGES MAJMUKODESED?

» Egyél minél tobb brokkolit, cukkinit, csicsokat,
fodros kelt, fokhagymat, kelbimbot, sth. A sala-
taidat izesitsd minél tobb csirdval. Egyél alkal-
manként kdkuszdidt.

» Hasznalj kurkumat, akar a fliszerezéskor, akar
kiegészité formajaban.

 Igyal minél tobb citromot, lime-ot.
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Lassunk néhdny étrend-kiegészitét és gydgyndovényt, melyek jo
hatdssal vannak a méregtelenités folyamataira:

Hasznalj ALA és Omega 3 kiegészitot. Ezek extra antioxidadns
védelmet nyuUjtanak. Belépve a majsejtbe csokkentik a gyullada-
sokat, regeneralnak, segitik a maj glikdztarolo képességét.

Aloe vera. Zselészer(i anyaga 0sszekapcsolodik a bélcsatorna
toxikus tormelékével és segiti azok kivezetését a vastagbélen
keresztll. Csokkenti a bélrendszerben lévé mérgeket, toxinokat,
igy azok nem jutnak el a majig. Tisztitja a vért, csokkenti a gyulla-
dasokat.

Ashwaganda (dlombogyo, indiai ginszeng). Erdésiti, szabalyozza
a mellékveséket és kiegyensulyozza a stressz hatdsdra szélsé-
séges mikodésiiket. Megvédi a majat a tul sok adrenalintdl és tobb
tucatnyi hormon mukodését és eldallitasat serkenti.

Bojtorjangyokér. Tele van (még szamunkra ismeretlen) gyulladas-
csokkentd vegylletekkel. Rendkivil jol gydgyitja a majat, szlri és
tisztitja a vért. Elésegiti az epetermelést.

B komplex vitamin. A majunk az egyik legnagyobb B vitamintarold.
Bar képes B vitamint termelni, de érdemes néha megkonnyiteni
a munkajat.

Cink. A m3j 0sszes (tobb mint kétezer) kémiai funkci-
0jat segiti. Cink nélkil a majunk nem tudja a testink
védekez6 funkciojat ellatni. Szlikségiink van ra a
baktériumok és a virusok elleni klizdelemben,
javitja az immunitast.

C-vitamin. Mint minden egyes védelmi
rendszerinkhoz, igy a majunk regenera-
l6ddsdhoz is elengedhetetlen a megfeleld
mennyisége. A maj immunrendszerét
minden szinten erdsiti. Felgyorsitja a
fehérvérsejtek regenerdcidjat, felveszi a
harcot a virusokkal és a baktériumokkal
szemben. Erésen méregtelenit, segiti
szétoszlatni a tarolt zsirsejteket. Megal-
litja a hegszovet-képzddést, stb.

Csalanlevél. Erdsiti a gyomorban
a sodsavat, segitségével megkdny-
nyithetjik a maj munkajat. Javitja
az epetermelést, megnyugtatja az
epeholyagot. Megakaddlyozza az
epekovek kialakuldsat. Mérsékli a
toxinok okozta majhét, elvezeti a
toxinokat, stb.

Edeskomény. Megtizedeli a majban
esetlegesen megtelepedd viru-
sokat. Enyhiti a maj gorcseit elése-
giti a toxinok kiuritését. Fokozza
a gyomor sosavtermelését, igy
javitva az emésztést és enyhitve a
maj terheit. Megnyugtatja a gyul-
ladt, irritalt epehodlyagot.

Glutation. Gyorsan, konnyedén
atjarja a méjat és igy minden
funkciéjat tdmogatja. lgazi
gydgyir a majnak.



Gyermeklancfii-gyokér. Segit kivezetni a még nem elrak-
tarozott toxinokat. Segit helyreallitani a maj szlrékapaci-
tasat és a maj tapanyag atalakité képességét.

L-lizin. Ez az aminosav a majba épve .fustfatylat” képez
minden majbetegségért és autoimmun rendellenességért
felelds virus elétt. Igazi virus gatld, emellett erdsiti a maj
immunrendszerét is.

Magnézium glicinat. A ma3aj vérereit tamogatja:
szabadabba, rugalmasabbd teszi azokat, igy javul a maj
vérellatdsa. A magnézium gyengéden kiobliti a toxinokat a
majbol és egyuttal csokkenti a gorcsosodést és a fesziilt-
séget. Tobbtucat majfunkcid ellatdsdban segit. Tisztitja a
bélrendszert.

Mariatovis. Segit kilriteni a régi vorosvértesteket a
majbdl, valamint hatastalanitja a majerekben szabadon
lebeg6 toxinokat. Fokozza az epetermelést, megtisztitja
az epevezetéket.

Melatonin. Csokkenti a mdjban lévé daganatokat és cisz-
takat, de a kialakuldsukat is gatolhatja. Természetes gyul-
ladas gatlo.

NAC (N-acetil-cisztein). Epitékéként segiti a maj meguju-
l&sdt. Javitja a maj szlréképességét, mikozben hozzajarul
tobb szaz kémiai funkcidhoz. Erésiti a mellékveséket.

Q10. Gyengéd antioxidans, mely a maj minden funkciojat
tdmogatja. és megvédi a sejteket az oxidativ stressztol.
Segiti megelézni a sejtek karosodasat.

Spirulina. Segiti feltolteni a maj tdpanyagraktarait. Megal-
litja a virusok és a baktériumok szaporodasat a majban,
tobb szaz toxinhoz kapcsoldédik, amelyeket elszallit a maj
legmélyebb rétegeibdl is. Erdsiti a mdj immunrendszerét
és segiti tobb mint kétezer funkciéjanak ellatasat.

Szelén. Segiti a majnak a vitaminok és a tdpanyagok haté-
konyabb feldolgozasat. Erdsiti a majsejteket, tdmogatja a

maj immunrendszerét.

Megjegyzés: Természetesen a kiegésziték és

a gyoégynovények kozil nem kell mindegyiket
egyszerre hasznalni. Erdemes errél konzultalni egy
hozzaérté taplalkozasi szakértével!

Nagyon fontos, hogy ez a méregteleni-
to-tisztito idoszak legalabb 30-90 napig
tartson. Hidd el, észre fogod venni a
pozitiv valtozast az immunitasod javula-
saban, de meg a testsilyod szabalyoza-
saban is.
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A BELBAKTERIUMOK

TU DTAD SEGITHETNEK A VERMERGEZES

GYOGYITASABAN (IS)
HOGY ELETUNK SORAN:

* nagyjaboél 37 milliészor nyellink Egy, a Cell & Microbe cim( szaklapban ismertetett kutatas szerint a
« 700 milli¢ alkalommal pislantunk bélben élé6 mikrobak kivalthatjak a bakterialis vérmérgezés ellen szuk-
séges immunglobulin A (lgA) valaszt. Amikor az egereket e kedvezé

> S s bl szslodulunl ey hatdsu baktériumokkal kezelték, az elésegitette az igA termelédését, és

* Osszesen 55 méternyi kérmunk nd vérmérgezéssel szembeni fokozott rezisztenciat okozott. Ezt azonban
 atlagosan 24 évnyi id6t alszunk még csak egerekben figyelték meg, igy tovabbi vizsgdlatok sziikségesek
. az emberek tébbsége kb. 100 000 a mikrobdknak a vérmérgezés elleni védelemben jatszott szerepére

vonatkozoan.

hajszallal rendelkezik (de a vords hajlak
atlagosan 30 000-el kevesebbel)

« életlink soran 1000 kilométernyi hajunk
né

* az ember altal elfogyasztott viz fele
vizelet formajaban tavozik

» 38000 liter nyalat termellink

» szivink 180 milli¢ liter vért pumpal és 3
millidrdszor huzdédik ossze

« életliink soran a tidénkbe 315 millié
liternyi leveg6 kerul

» a kiulonbozd dolgok keresésével 1 évnyi
id6t pocsékolunk el

MAGYARORSZAGI
BEVEZETESEHEZ 0
PARTNEREKET - [fSiijg 1T

KERESUNK! ﬂ
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= CIUb vagy keressen minket telefonon!

TAMOGATO PARTNEREINK

www.padelclubhungary.com - 3T o CITY SERVICE TRADE KFT 3forlT

+36 70 39-58-691 yg=d-s L —
info@padelcdubhungary.com £ cFpnZil-o www.mercibelt.hu ™
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KIK AZ EGESZSEGESEBBEK — A KORAN KELO , PACSIRTAK”
VAGY A KESON FEKVO , BAGLYOK"?

Latsz6lag a bagolytipus az egészségtelenebb, de ez inkabb az ételek miatt van, amit esznek (és amikor eszik
dket), nem pedig amiatt, hogy mikor mennek aludni.

A baglyok nagyobb eséllyel szenvednek szivbe-
tegségben és kettes tipusu cukorbetegségben
(a diabéteszre valé hajlamuk két és félszer
nagyobb, mint a pacsirtaké), de 6nmagdaban
meég nincs egyértelm egészségligyi kockazata
a kései lefekvésnek. Ezt a belsd orank hata-
rozza meg (a cirkadian ritmus vagy kronotipus),
amely megmondja, mikor akarunk enni, aludni
és felkelni. Az egyesdtlt kiralysagbeli Nort-
humbia Egyetem kutatdi mélyre dstak magukat
az adatokban, és Ugy talaltak, hogy a .baglyok”
hajlamosabbak az egészségtelenebb étrend
szerint étkezni és tobb alkoholt, cukrokat és
gyorséttermi készitményeket enni. Az étke-
zések ideje is sokkal hektikusabb, kihagyjak
példaul a reggelit és csak késbébb esznek. Jéval
valészinlbb az is, hogy lefekvés elétt fognak
enni, ami akkor emeli meg a vércukorszintet,
amikor annak csokkennie kellene.

A kutatok azt is felfedezték, hogy a lefekvési
szokdsaink a korral valtoznak. Nagyon fiatalon
pacsirtak vagyunk, késébb inkabb baglyokka
valunk, - Ugy az otvenes éveinkig, - amikor
aztan elkezdiink visszavaltozni pacsirtava.

SKORPIO MEREGGEL AZ iZULETI
GYULLADAS ELLEN

Egy friss tanulmany szerint a skorpioméreg egyik 0sszetevéjébdl reumas izlleti gyulladas elleni
szer fejleszthetd ki. Az iberiotoxinnev( anyag képes lehet gatolni azon sejtcsoport kdliumcsatornait,
amely fontos lehet az iziileti gyulladds kialakuldsdban. A kutatdsok azonban egyelére még csak egy
patkanykisérletre korlatozddtak. Ugy tlinik, az iberiotoxin itt megallitotta a betegség rosszabbodasat,
s6t, egyes esetekben vissza is forditotta a kialakult betegség tlineteit.
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DIETAS RECEPTEK
MESSE ZSUZSITOL

MESSE ZSUZSANNA

Corpus Se elnoke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és
nemzetkozi bird

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkozi
szovetségi bird

Jump Fitness szakmai vezetdje
Presenter of the year 2009 - Az év n6i személyi edzdje

A CID Nemzetkozi Tanc Tanacs tagja

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

SZILVAS KOSARKAK TUROGOMBOC VANILIA ONTETTEL
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HUSGOMBOCOK SULT ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK
fél kilé daralt pulykahus

1 tojas

4 nagy fej voroshagyma

5 gerezd fokhagyma

olivaolaj (siitéshez)

2 ev6kanal rizsliszt

kakukkfl, majoranna, sé, 6rolt bors

2 féle gomba
(150 gramm barna csiperke és
150 gramm fehér shimejii gomba)

2 db paradicsom
3 db nagyobb burgonya
2 db kisebb porcelan siitétal

sitépapir, sitélemez, kislabas, habveré

ELKESZITESE:

« 2 fej voroshagymat és a fokhagymakat megtisztitjuk. A voroshagymat apréra vagjuk, a fokhagymat fokhagymanyomo segit-
ségével attorjik, majd 1 evékanal olivaolajon és egy csipet séval lepiritjuk. Ha kész, félretesszik kihdlni.

« A daralt hust egy keverétalba tesszik és 0sszekeverjik: 1 db egész tojassal, az 1 evékanal rizsliszttel. Befliszerezzlk izlés
szerinti mennyiséggel, kis kakukkflvel, majorannaval, 6rolt fekete borssal és soval.

* A hulsos masszahoz hozzakeverjlk a kih(lt piritott hagymaalapot.

» A burgonyat, a gombakat és a paradicsomot, megmossuk és megtisztitjuk.
« A konyhakész zoldségeket felszeleteljik.

« Az egyik siitétalba a hismasszabol golyokat formazunk.

« Burgonyaszeletekkel kirakott talba tessziik a golyokat, majd a golydk kozé is burgonyaszeleteket teszlink. Szeletelt barna
csiperkét teszlink a tetejikre. Nem kell ala olajat tenni!

« Egy masik sut6talba rétegezziik a zoldségeket, Ugy hogy a zoldségeket picit sézzuk, borsozzuk izlés szerint.. Egy sor szeletelt
voroshagyma, egy sor burgonya, egy sor paradicsom és egy sor shimejii gomba. Nem kell ala olaj, a zoldségek sajat levikben
puhulnak és slilnek meg.

» Egy tepsire rateszem a 2 sitotalat, és 30 percig stitom.

Konnyii étel, javaslom ebédre és vacsorara egyarant.
Jo étvagyat!
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SERTESSZUZERMEK VEGYES KORETTEL

HOZZAVALOK

70 dkg friss sertéssziiz
6 szelet fekete erdd sonka
olivaolaj a siitéshez

10 db fogvajo

15 dkg csicseriborsé

3 db cékla

15 dkg kukoricadara
szines egész bors

s6, 6rolt fekete bors
mustar

3 dlrizstej

érolt gyombér egy csipetnyi

ELKESZITESE:

Bedztatjuk a csicseriborsot annyi vizbe, hogy ellepje, 1 érara.

A sertésszlizet lehartyazzuk, megszorjuk 6rolt fekete borssal és jél bedorzsoljlik mustarral, majd 2 6rara a hitébe tesszuk.
A céklat megtisztitjuk és enyhén soés vizben puhara paroljuk, talaldsig melegen tartjuk.

A kukoricadarat vizben megfdzziik, egy csipet séval izlés szerint izesitjik. Félretesszik talalasig.

A csicseriborsét vizben puhdra fézzlk. LeszUlrjik majd rizstejjel séval és egy kis gyombérrel izesitjik. Talalasig félretesszik.
Elkésziltek a koretek, johet a hus. A hust a végére hagyjuk mindig.

A bepacolt hust szeletekre vagjuk, betekerjik a sonkaval , fogvajokkal rogzitjuk.

Olivaolajat hevitlink egy serpenyébe, majd megsiitjik a sonkds husokat. Itt lehet angolosra, félangolosra vagy teljesen atsiitve
elkésziteni, ki ahogy kedveli. Nagyon fontos, hogy mikor a husokat forgatjuk sités alatt, soha nem szurunk bele a husba,
csipesszel 6vatosan forgatjuk .

Készre silés elétt szines borssal megszorjuk és megsézzuk.
A kukoricapépet , a csicseriborsé krémet és a céklat szépen formazva ratalaljuk a tanyérra és utolsé sorban a hisokat.

Jo étvagyat!
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SZILVAS KOSARKAK

HOZZAVALOK

50 dkg szilva

2 db tojas

15 dkg aprészem( zabpehely

10 dkg vildgos rozsliszt
eritrit édesitészer
orolt fahéj

kis keramia sut6formak

ELKESZITESE:

A szilvat megmossuk, kimagozzuk majd apré kockara vagjuk. Megszorjuk
eritrittel és fahéjjal, h(tébe tessziik.

« A sitét bekapcsoljuk elémelegedni.

» A zabpelyhet 0sszekeverjlk a rozsliszttel, a tojasokkal, pici fahéjjal és izlés
szerint édesitjik az édesitészerrel.

« A sutéformakat kibéleljik sttépapirral (igy konnyebben ki lehet majd venni
a formabadl, és nem kell kivajazni sem a formakat).

» Mindegyik formdaba teszlink egy kis masszat, majd 10 percig megsutjik,
180 fokon.

« Kivesszlk, rahalmozzuk a fahéjas szilvat és a tetejére megint teszink a
masszabol. A kozepébe halmozzuk a maradék szilvat, de ha esetleg nem
marad annyi, akkor marad sima a teteje.

« 15 percig sutjiik 200 fokon.

« Kivesszik, hagyjuk kihdlni 10 percig, majd évatosan kiemeljik a formakbal,
lehtzzuk réla a sitépapirt és talalhatjuk.

« KonnyU és gyors szilvas édesség.
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TUROGOMBOC VANILIA ONTETTEL

HOZZAVALOK

30 dkg zsirszegény turo
15 dkg buzadara

3 db tojas

5 dkg kékuszvirag cukor
7 dl kdkusztej
2 ev6kanal rizsliszt

1 citrom

ELKESZITESE:

A turot egy keverétalba tesszik és osszekeverjik a blzadaraval, izesitjlk
kokuszvirag cukorral, majd belereszeljik az 1 citrom héjat.

A tojasokat szétvalasztjuk, és a fehérjébdl kemény habot verlink. A sarga-
jakat hitdbe tesszik felhasznalasig.

« A kemény tojashabot dvatosan belekeverjik a turés masszaba. HlGt6be

tesszik 2 érara.

« A kokusztejet felfézzlik kokuszvirdg cukorral és dvatosan belecsurgatjuk
a tojassargajakat. Tovabb fézzlk folyamatos keverés mellett. Hozzdadjuk
slrités gyanant a 2 evékanal rizslisztet. Igy kapjuk a vanilia ontetet. Félre-
tesszik talalasig.

e 2 ora hitében vald pihentetés utdn a tiré masszabol golyokat formazunk.
« Felteszlink vizet forrni és kikészitiink egy talba hideg vizet.

» Forrasban lévé vizbe tesszlik a gombdcokat és addig f6zzik, mig fel nem
jonnek a viz tetejére. Ha feljottek a viz tetejére egy kanallal dvatosan
kiemeljik és attesszik a hideg vizbe, hogy megdrizzék alakjukat és ne
ragadjanak ossze.

« Miutdn kiféztlik az 6sszes gombocot, kiszedjlk a hideg vizbél is egy szaraz
talba és onnan talaljuk.

» Leontjlk a vaniliaontettel , vagy esetleg az ontetet mellé talaljuk.

V
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VICCEK

JO BENYOMAS - EGY UGYVED SZEMEVEL

Még fiatal Ugyvéd voltam, épp megkaptam az irodamat, s mar
vartam is, kik jonnek.

Kis id6 mulva az uvegajtémon keresztiul emberi arnyékot
vettem észre, s Ugy gondoltam, az elsé lgyfelemre jé benyo-
mast kell tennem, ezért felvettem a telefonkagylét és képzelt
beszélgetésbe kezdtem.

Valahogy igy hangzott: - Igen, Mr. John, megprébalok idét
szakitani az On jelentéktelen kis ligyére is, csak az az igazsag,
hogy nagyon elfoglalt vagyok, hisz tudja, sok az tgyfél.

Ekkor letettem a kagylét, és gondolvan, hogy nagy hatassal
voltam els¢ ugyfelemre, igy széltam:

- J6 napot! Kérem, foglaljon helyet! Miben lehetek szolgala-
tara?

Es a valasz:

- A telefonszereld vagyok, mondtak, hogy itt még nincs bekap-
csolva a telefon!

A RABBI TANACSA

Egy ember elmegy a bolcs rabbihoz, hogy megtudja téle a
hosszu élet titkat.

- Boles rabbi, mondja mar meg nekem, hogy mi a hosszu élet
titka?

- Fiam, azt javaslom neked, hogy ne cigizz, ne pialj és ne nézz.
- Akkor hosszu életem lesz?

- Azt nem tudom, de k..va hosszunak fog tdnni.

AKI UTAL ISKOLABA JARNI

Reggel az anya ébreszti a gyerekét:

- Kelj fel, fiam, az iskolaba kell menned!

- De mama, miért kell mennem? Utalok oda jarni!

- Mondj két okot, miért ne kellene menned?

- Elészor is: az 0sszes gyerek utal. Masodszor: a tanarok még
jobban utalnak.

- Ezek csak kifogasok, indulj mar!

- Mondj két okot, miért kellene mennem!

- Elészor is: 47 éves vagy. Masodszor: te vagy az igazgato!

ERZEKENY RABLO

Egy hazaspar lakasaba éjszaka egy betoré maszik be. Mikor
felfedezik, odaugrik a feleséghez és egy kést nyom a torkahoz,
majd felkialt:

- Hogy hivnak? Szeretem tudni az aldozataim nevét!

- Elizabeth - mondja az asszony, remegé hangon.

- 0, az anyamat is Elizabeth-nek hivjak! - mondja a rablo. -
Nem tudok megolni valakit, aki ra emlékeztet!

Majd odaugrik a férjhez:

- Na, és téged hogy hivnak?

A férj remegé hangon szol:

- Az én nevem Philip, de a barataim csak Elizabeth-nek széli-
tanak...

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.WIiNgmix.com
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Ha szeretnéd termékeidet,
szolgaltatasodat megismer-
tetni a nagykozonséggel, - itt
a lehet6ség.
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Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatdsod kapcsolatos az egészséges élet-

maoddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes aron szeretnéd reklamozni, mindenképpen vedd fel vellink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzotermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ terjesztékon keresztil. Hirdessen,
ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortilmények kozott élé6 nagyvarosi,
rendszeresen sportold (olvasdink zéme), felvevé piaca lehet termékének, szolgaltatasanak.
Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhe-
téen az edz6termekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden reklamozé partnertinknek a megjelentetett reklam mérete, arfekvése aranyaban ugyan
abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarldinak értékesithet, vagy
kilonbozé akciokhoz ajandékként adhat.



OKJ-S ES NEMZETKOZI WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK

:  SZEMELYIEDZOKEPZES
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES
GERINC TRENER KEPZES

ES MEG SOK MINDEN MAS, AMIVEL A LEGJOBB EDZOK KOZE TARTOZHATSZ!

WWW.PROFIEDZOK.HU WEIDER 3%
TEL: 06 70 948 0458, 06 70 779 6656 Professioal

Fitness Trainel



