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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

« Altaldnos és speciélis sportagi edzéselmélet

« Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben

 Gyakorlat leirasok

« Edzéstervek céliranyosan, kezddtol a versenyzdi
szintig

» Hogy taplalkoznak a testépitok?

 Versenydiéta és viztelenités

« Etrend-kiegészités

« Es még sok mas fontos informacié

www.profiedzok.hu/konyvek

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

Az 1975-0s Olmypia puder nélkil,- avagy - a Pumping Iron
valdjaban.

SPORTREHABILITACIO, AVAGY - ELET A
SERULES UTAN
Egy sportold életében taldan a legféltettebb dolog az

egészsége. Mégis ha edzésrél van szo, legtobbiinknek csak
a cél lebeg a szeme el6tt...

SZINPADON KiviL

A fitness versenyzé ‘percre’ pontosan, a szinpadra idéziti a
csucsformajat.

ANIACIN BIZONYITOTTAN MAR NEM CSAK A
SPORTOLOK SZAMARA CSODASZER

A B3 vitamin (niacin) jétékony tulajdonsagairdl mar hosszu
évek ota folynak kutatasok.

IDEGRENDSZERI BETEGSEGEK KEZELESE
MOHAVAL

El6 mohaval kezelne gydgyithatatlan idegrendszeri
betegségeket egy magyar érdekeltségu kutatdcsoport.

AZ EMLEKEK KIALAKULASANAK FOLYAMATA

Olyan sokszor mertlhet fel benniink életlink sordn a kérdés,
hogyan formalédnak és tlinnek el vagy maradnak meg az
emlékek.

GEN DOPPING

A genetikai dopping lehetéségeinek kiakndzédsa és az ilyen
irdnyu kutatdsok mar 20 évvel ezel6tt megkezdddtek.

EGY NAGYON KULONOS RAKPUSZTITG, - A
KANYAROVIRUS

Lehetséges, hogy az egészségligyi hatdsagoknak at kell
gondolniuk annak a lehetéségét...

AKAR 20 EVVEL IS KITOLHATO A MENOPAUZA
KEZDETE

Az eljardst mesterséges megtermékenyitéssel foglalkozd
brit szakemberek egy csoportja dolgozta ki.

28 SZTARINTERJU - CATHARINA WAHL

NE VARJ VELE, MiG ROSSZABB LESZ!
3 GYOGYULJ KI A REFLUXBOL!

A reflux betegség igen gyakori. A jellemz6 tipusos tlinetei a
gyomorégeés, a savas...

OVATOSAN A GYOGYSZEREKKEL! AMIKOR
3 TOBB A MELLEKHATAS, MINT A HASZON!

Hazankban tobb mint 10 000 ember hal meg évente
gyoégyszer-tuladagolds kovetkeztében.

MOTIVACIOS LEVEL EGY ,SZOBRASZ"
42 TOLLABOL

Volt mar olyan az életedben, hogy a korlilmények és a
lehetéségek csak sodortak?
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ARNOLD GERY - KULONVELEMENY

A verseny el6tti utolsé 2 hét jelentésége, ahol minden eldél!

m SZTARINTERJU: BERECZKI KRISZTIAN
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LEHET, HOGY TOBBE NEM KELL FELNUNK A
FOGORVOSTOL?

Uj technolégiak a fogaszatban!

EGY 1GAZI SUPERFOOD: GOJI BOGYO

Altalanossagban elmondhaté, hogy a goji bogyé tamogatja
az immunrendszert, ligositja a szoveteket...

MEG IDOS KORBAN SE SZEDJUK NAPI
SZINTEN AZ ASZPIRINT!

A j6 egészségnek orvendd idés embereknek nem kellene
napi szinten aszpirint szednitik, mivel a gyégyszernek...

VAJON A SZEXUALIS ELETUNKET IS A
SZOLEINKTOL OROKOLJUK?

A terapeutak szerint a szileink kozti viszony nagyban
befolyasolja a sajat intim...

EGESZSEGESEBB AKARSZ LENNI? LEGYEL
SZERELMES!

Mikor szerelembe esiink, 12 agyi teriilet dolgozik 6ssze, hogy
abba az édesen fajdalmas, bodult és izgatott...

HALROPOGOS

PULYKAMA) SONKABA TEKERVE

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 sportold (olvasdink zome), felvevé piaca lehet
termékének, szolgaltatdsanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat
a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhetden az edzéter-
mekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.

AKCIOS ARAINK:

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

& | FITNESS WORLD | 2020/1

VERNYOMASCSOKKENTES
ALVASSAL

Gorog kutatok szerint a napi
rendszerességgel szunydkalok...

GYORS ES MEGLEPO
INFORMACIOK A
TESTUNKROL

A testiinkben 206 csont, 640 izom,
5 liter vér, 32 fog és kb. 5 millié
hajszal van.
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A SZERKESZTO
LEVELE/AJANLO

Tisztelt olvasonk!

Szeretettel Gdvozollek Fitness World
magazinunk 2020. elsé szamanak
oldalan. Mint mar télink megszok-
hattad, ismét szeretnénk hasznos
informaciokkal szolgdlni az edzés-
maddszertanok, 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, fdszerkesztd
www.profiedzok.hu

FITNESS WORLD

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembereknek, edzéknek és minden-
kinek, akit érdekel az egészséges életmdd és a testkultura.
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Amennyiben lemaradtal az B 000000000000600000000000G
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REGI IDOK TESTEPITESE

AZ 1975-0S OLMYPIA PUDER NELKUL -
AVAGY - A PUMPING IRON VALOJABAN.

[RTA: DR. TOTH GABOR
Iron & Power szerkesztdje
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A testépités els6 mainstream jellegli bemutatasara a George Butler altal
rendezett, 1975-ben forgatott és 1977-ben bemutatott Pumping Iron cimd
dokumentumfilmben kerilt sor. George prébdlkozdsa olyannyira sikeres
volt, hogy az emlitett film nagyrészt a mai napig ismert szokott lenni még a
laikusok szamara is.

Amit felszinesen tudni lehet a cselekményrél: Arnold jott, gy6zott, majd
megdicséiilt, Lou Ferrignot pedig leiskoldzta. A filmben szinte alig felbukkand
Serge Nubre-t volt az, aki Arnold potencidlis kihivéjat Lou Ferrignot szintén
legy6zte és masodikként végzett a versenyen.

Tekintsiik at a film el6zményeit, kiilonos tekintettel Serge személyére.

1974-ben Arnold az 6todik Mr. Olympia gyézelme utdn mar tevélegesen is
filmes babérokra kivant torni, ugyanis nem motivalta egy Ujabb cim bezse-
belése. Ekkoriban a Mr. Olympia bajnoknak ezer dollar (itotte a markat,
amely dsszeg jelentésen tobbet ért, mint manapsag, de Arnold erre nem
volt rdszorulva, ugyanis a 2019 augusztusadban elhunyt legjobb baratjaval,
Franco Columboval ekkora mar sikeresen betortek az ingatlanpiacra és az
éptdiparba.

1974-ben Arnold visszavonult, ugyanis ekkor kapta meg élete elsé komolyabb
szerepét a Stay Hungry — Maradj Ehen - ban, ahol Joe Santo testépité bajnokot
formalta meg. Ezért az alakitdsaért az év felfedezettje kategéridban Golden
Globe dijat nyert, Stallone-val szemben, akit a Rocky miatt jeloltek.

Schwarzeneggernek 100 kild ala kellett fogynia a szerep kedvéért, rendezdi
utasitasra, mondvan, tul nagynak hatna a laikusok szamara. Arnoldnak kozel
tiz kilé izmot kellett leadnia, rovid idén beldl, amit — a varakozdsokkal ellen-
tétesen - sikeresen meg is tett.

A forgatds utan jelentkezett George Butler a Pumping Iron 6tletével. Tekintve,
hogy Arnold a 70'-es évek testépitésének meghatarozo alakja volt, ra akartak
kihegyezni az egész filmet. Az osztrak tolgy kétségbeesett, b6 harom hdnap
allt rendelkezésére, hogy ismét Mr. Olympia bajnokhoz mélté fizikumot épitsen
fel a nagy fogyas utan. Vegylk figyelembe az ekkori koriilményekre valé tekin-
tettel, hogy ebben az idében sokkal nehezebb volt izmot épiteni. A mai lehet6-
ségeknek, eszkozoknek csak a toredéke allt az atlétak rendelkezésére.

(Arnold 3 hénappal az 1975-6s Mr. Olympia elétt és a verseny napjan)

Arnold elészor elvetette a szereplés otletét,
majd, amikor kozolték vele, hogy neki
kozponti szerepe lesz, ami nagyban fogja
emelni az azsidjat, mégis beleegyezett.

A torténet jelen pontjan jon képbe Serge
Nubret, legendas testépité bajnok, aki 1975-
ben, harom héttel a Mr. Olympia elétt élete
formajaban volt.

(Serge Nubret harom héttel az 1975-6s
Mr. Olympia elétt)



Nubret ebben az idében az IFBB eurdpai elndke volt, illetve
ekkorra mar komolyabb filmes palyafutdst tudhatott maga
mogott, késébb még a Georges Lautner altal rendezett kultikus
filmben, a Profiban - Jean-Paul Belmonddval - is szerepelt. A
stdb megriadt a helyszinen Parizsban, Nubret fizikumat atva.
Kozel hasonlé sulyban volt, mint Arnold, a jéval esztétikusabb
aranyosabb fizikumaval. Azonnal felhivtdk a Weider fivéreket,
hogy Schwarzenegger gy6zelme komoly veszélyben van és
igy bukni fog az egész film koncepciodja. Aki latta a filmet az
tudhatja, hogy Nubret csak a legvégén bukkan fel kozvetlen a
verseny el6tt. A stab elészor 200 dollart ajanlott fel Nubretnek
a szereplésért, ami megaldzoan kevés 0sszegnek szamitott,

hiszen & szinész volt. [gy prébaltak elérni, hogy ne vegyen részt
a filmben. Miutdn jelezték, hogy Nubret feltehetden le fogja
gy6zni Schwarzeneggert, a Weider fivérek azzal a nyilvanva-
l6an koholt vaddal alltak eld, miszerint Serge felnétt filmekben
szerepelt és igy eltiltottdk a Mr. Olmypidn vald indulastol.
Nubret teljesen leallt az edzéssel és a diétaval a fennmaradd
harom hétben. Osszesen 6t és fél kild izmot dobott le. Végiil
a verseny napjan kozolték vele, hogy mégis indulhat. igy lett
masodik helyezett Serge Nubret 1975-ben a Mr. Olympian. Ezt
kovetden kilépett az I.LF.B.B. szovetségbdl és megalapitotta a
WABBA-t.

L

HA VALOBAN JO EDZO AKARSZ LENNI!
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Mint taldn mar te magad is ldthattad, tapasztalhattad, az
edzOtermekben bar sokszor igen magas az edzdk létszdma,
azonban igen ritka a valéban hiteles, sokoldalu tréner, akinek
szinte minden mozdulatdbdl, vagy kifejezésébdl latszik, hogy
a hivatasa a .kisujjaban” van. Ok azok, akinek soha nem kell
attél tartani, hogy nem lesz munkajuk és 6k azok, akik valéban
meg tudjak fizettetni barkivel, barmelyik edzéteremben ezt a
szolgaltatast.

A Weider Professional Fitness Trainer nemzetkozi edz6-
képzés mar évek 6ta a legmagasabb szinten oktatja hallgatoit.
Mesteredz06i gardajaval, az orszag kiemelkedd szakembereivel
adja at a tudast a hallgatéknak. A szakma krémje ebbdl az
iskolabol kerdl ki, illetve a mar végzett, akar profi sportolok,
edzOk itt végzik el a tovabbképzéseiket. Az iskola neve és hite-
lessége mar magaban is elényt jelent a végzett didkoknak a
késobbi elhelyezkedésben.

2020-ban még utoljara lehetdséget biztosit, hogy viszonylag

gyorsan, intenziv képzések elvégzésével nemzetkozi, 0KJ-s
bizonyitvanyt szerezhessenek az érdeklédék. A feltételek,
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most még valtozatlanok. (Késébb, ezek a tanfolyamok mar
joval hosszabbak, ebbdl kifolydlag dragabbak is lesznek...)

A Weider edzéképzés a mar végzett hallgatdknak, jelenlegi
edzdéknek, sportoldéknak is folyamatosan tovabbképzéseket
szervez, hogy tuddsukat még jobban elmélyitsék. A jelenlegi
rovid képzéseken kivil (Taplalkozasi tanacsado, Funkcionalis
tréner, Gerinc tréner, stb.) ebben az évben még tébb kurzust
indit a specidlis tudast igénylok részére.

EZEK A TANFOLYAMOK:
« Rehabilitacios tréner.

« Senior tréner.

« Verseny felkészité edzd.

e Erénléti edzé.

A tanfolyamok ideje mar fent van az iskola web-oldalan. Ha
idében jelentkezel, most még akcios aron vehetsz részt az
adott kurzusokon.

inf6: www.profiedzok.hu



SPORTREHABILITACIO,
AVAGY - ELET A SERULES UTAN

IRTA: MADAI EMESE
Sport-rehabilitacids szakember
Weider Edzdkeépzés gyakorlati oktatdja

Egy sportold életében talan a legféltettebb dolog az egészsége.
Mégis ha edzésrél van szo, legtobblinknek csak a cél lebeg a
szeme elbtt, és talan eszlinkbe sem jut, hogy a szamunkra
legkedvesebb dolgot kockaztatjuk, ha nem melegitink be
elég alaposan, vagy hagyjuk ki a nyujtas egészét. Mint egy
orosz rulett, hasznaljuk a testlinket, vesszlk igénybe sokszor
ember feletti médon izmainkat, iziileteinket,- boldog tudatlan-
sagban, mikor ér minket az az egy bizonyos golyd, ami foldre
kényszerit. Nem jarunk massz6rhoz, gyakran keveset pihen-
tetjik izmainkat, csak hajtjuk sokszor éveken at anélkdl, hogy
néha meg-megallnank, és igyekeznénk megadni testiinknek
— megbecsilve azt -, ami a mindennapokban igyekszik kiszol-
galni az elme igényeit.

Vajon ha most megkérdeznénk azokat a sportoldkat, akik
nem tudtak tokéletesen visszahelyezkedni tevékenységlkbe
az adott sérilést kovetéen, vagy netalan teljesen abba kellett
hagyniuk a sportot, hogy: Mit csinalnanak masképp, ha
visszamehetnének az idében? A valasz bizonyara a .rengeteg
mindent” lenne. Vagy ha azt mondanam, hogy visszakaphatjak
egyészséguk 100 %-at, és tudnanak ugy edzeni, ahogy a séru-

lést megelézben, - mintha mi sem tortént volna,- Mit tennének
meg érte?

Lefogadom, hogy a valasz a .szinte barmit” lenne. Mégis
a legtobb esetben édzkodunk orvoshoz fordulni, kertljuk
a gyégytorndszokat, és probaljuk otthon kdralni magunkat,
hasznalva kulonféle krémeket, majd bandazsokat, izllet-
védoé - erdsité kapszulakat, majd pihentetjik napokig, aztan
akar hetekig — hénapokig, remélve, hogy elmulik .magatél” a
fajdalom, ill. enyhilnek a panaszok, és nem szorulunk majd az
egészséglgyben szakavatottak segitségére.

Mindez pedig nagy részben azért van - mert bar tisztelet a
kivételnek -, az orvosok tobbsége a sérilés sulyossagatol
szinte flggetlenll,- azzal a tanaccsal, mondhatni erételjes
sugalmazassal latja el a sportoloét, hogy hagyja abba az adott
sportag rendszeres (izését, maximum Uszhat az elkovetke-
zendd 300 évben, rosszabbik esetben viszont még azt sem.
Bar Magyarorszag az elmult években a vilag legelhizottabb
orszagainak egyike, mégis .ciki” ha valaki heti rendszeres-
séggel edzdterembe jar és probdl egészségesen étkezni.
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Mindezek fényében a sériilést kovetéen miért nem megylnk
el tehat orvoshoz? Mert leggyakrabban nem segitenek Ujra
kozel teljes értékd sportolova valni, hanem csak destruktiv
intelmekkel latnak el minket Ugy, hogy kozben érdemi javuldst
ritkan biztositanak.

Ugyanakkor mégis miért erésitem a hitet minden hozzam
forduld sportoléban az irdnt, hogy merjenek segitséget kérni?
Egyrészt, mert, ahogy minden szakmaban, Ugy, az orvosok /
sportorvosok és gyogytorndszok/ kozott is vannak rendkivili
szakemberek, akik a sportolékért vannak. Akiknek mond még
valamit a hivatdstudat, és akik tdmogatjdk a sportolé azon
torekvését, miszerint minél hamarabb folytatni akarja azt, ami
életének egyik f6 mozgatérugoja.

Masrészt pedig, sokan nem is gondolnank, hogy az otthoni
modszereinkkel legtobbszor tobbet artunk, mint hasznalunk

legnagyobb ellensége a tilzott pihentetés lesz!

Mi is torténik tehat a testben egy — egy sérilést kovetéen?
Bar a sebgydgyuldsi idé (részben) szoveti kiillonbségekbdl
fakaddan, minden esetben mas — és mas, mégis hivatalosan
szinte teljesen érintetlentl az ellatdst kovetéen maximalisan
5 napig lehet hagyni az adott testrészt. Vannak sériilések és
kezeléseik, amelyeket kovetéen azonnal megkezdddik a reha-
bilitacio (pl.: kisebb mitéteknél mar aznap labra kell allnia a
betegnek, vagy teljesen ki kell tudni nyUjtania az adott iziiletet),
mig masoknal néhany nap elteltével indulhatnak meg a rege-
neraciés folyamatokat segité terdpids mddszerek alkalma-
zasa.

A sejtszint( elsédleges szoveti reakcidk meglepden gyorsan
zajlanak le, és a test természetes reakci¢jat — melyre ily
maodon a rehabilitacié segitség lenne — csak lassitja egy — egy
gyulladdscsokkentd szer, vagy szteroid injekcio hasznalta, és
hatékonyabb lenne manualterdpids vagy mas egyéb techni-
kaval kezelni az adott sérilést, segiteni annak mielébbi felépi-
lését.

Az adott sérilést mindenekel6tt célszer( az aldbbi csoportok
valamelyikébe beazonositani:

1. Krénikus tulterhelés okozta szoveti reakcidk (pl.: gyulla-
dasos reakcidk, ahol szoveti folytonossagi megszakadas
nincs jelen (pl.: csonthartyagyulladds, teniszkonyok, stb.);

2. Szoveti folytonossdg megszakadasaval jaro, direkt trauma
(pl.: stabilitasvesztés okan, vagy kilsé erék hatadsara beko-
vetkez6 szakadas -> Izom, vagy szalagszakadas, torés, stb.)

Barmely esetrél beszéllink is, ez csupan a rehabilitadcié mene-
téhez és idejéhez segit kozelebb kerdlni, a teljes kép megal-
lapitdsa még nagyon messze van. Teljes diagnézis és reha-
bilitacios folyamat felépitéséhez, idejének megjéslasdhoz,
mindenképpen konzultdlnunk kell egy orvossal, és lehetdleg a
beteg gydgytorndszaval, hogy meddig jutottak az adott rehabi-
litdcios folyamatban, ill. milyen vizsgdlatok késziiltek a sériilés
teljes feltérképezése céljabol.

Azonban rendkivil fontosnak tartom megemliteni azt is,
hogy ha szemtanui vagyunk egy balesetnek, akkor kezelni és
tényt megadllapitani nyilvdn ne 5 nap utan prébaljunk; hanem
mihamarabbi orvosi ellatast kell igényelnlink. Addig pedig a
szlikséges azonnali teenddket ellatni (pl.: rogziteni az adott
végtagot, duzzanatot lelohasztani, stb.). Sok esetben, ha tul
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sokat var az illeté az adott sérilés ellatasaval, legtobbszor
olyan folyamatok mehetnek végbe a testben, amihez a jovében
szinte egyetlen egy orvos vagy egyéb szakember nem tud, és
nem akar majd hozzanyulni, mert tulsdgosan nagy mértékben
rogzilt, és azon valtoztatni sokkal rosszabb és rizikésabb
lenne, mintha akkori aktudlis allapotdban hagyna (pl.: teljes
izomszakadas honapokkal kés6bbi ellatasa).

Azonban ha nem volt még komolyabb sérilés, de erétel-
jesen pl.: kattog egy — egy izlilet, azzal szintén nagyon fontos
a megfelelé szakemberhez eljutni, és segitséget kérni, hogy
egy - egy sérilésre valé hajlam, ne nyerjen létjogosultsdgot,
hisz ilyen esetben preventiv jelleggel kell cselekedniink, vagyis
megeldézni, ill. elkerilni a varhato balesetet, sériilést.

A sport-rehabilitacié az elmult években is - és nyilvan azéta is
- folyamatosan fejlédésen megy keresztiil. Magyarorszdgon is
egyre népszer(ibbek azok a (pl.: Amerikdban évek 6ta hasznalt)
maddszerek és eszkozok, amikkel segiteni tudjuk a sportolok
felépllését. A medical flossing haszndlatatol kezdve, a komp-
resszids tréningen at, egészen az SMR hengerek gyontoléséig,
széles a skala mi minden van a tarsolyunkban, amivel sokszor
kozel azonos szintre tudjuk felhozni a sportolét, mint ahogyan
a sérilését megelézéen tevékenykedni tudott.

Ugyhogy ezuton is kérlek Téged, Kedves Sportold, hogy ne
veszitsd el minden bizodalmadat a sport-rehabilitacié iradnt,
hisz neklink — sport-rehabilitdcios szakembereknek — az a
célunk, hogy minél hamarabb vissza tudjunk integrdlni az
adott sportdgadba, tudj béven terhelés alatt is sikerrel telje-
siteni, legyen izomlazad és akar hanyingered egy-egy kemé-
nyebb edzésed alkalmaval, és tudd 6szintén biszkévé tenni
tamogatoidat, és sajat magadat egyarant.

Merj addig menni, amig talalsz olyan orvost, aki lelkiismere-
tesen elldt, és olyan gydgytornaszt, aki maga is sportol, hogy
aztdn csapatmunkat latva és tapasztalva juthass el a sport-
ag-specifikus rehabilitacids trénerhez. Mert hiszem, és szeren-
csére napi szinten tapasztalom azt, hogy mennyire jél tudunk
rivalizalas nélkiil is egyiitt dolgozni, egy kozos célért: Erted.




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 taplalkozéasra és a taplalék kiegészitésre 2020. FEBRUAR 22-23-29 ES
vonatkozdan. MARCIUS 1

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi- MAJD EZT KOVETOEN KETHAVONTA

szerek, alaptapanyagok 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
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SZINPADON

A fitness versenyz0 'percre’ pontosan, a szinpadra idéziti
a csucsformajat.

Akar személyi edz6, akar hobbibdl versenyez (stb-stb.)
mindenkinek sziiksége van arra, hogy hozzaérté moédon
legyen megorokitve ez a forma. Nem véletleniil van, hogy
az eskiivéjére sem egy természetfotdst hiv az ember.

Nem kevés energia, id6 és pénz van a szinpadi megjele-
nésben! Nem csak a nyilvanvalé kondibérlet-csirke-rizs,
stb. koltségekre gondolok, hanem azokra a dolgokra is,
amelyek a verseny napjan meriilnek fel:

» Utazas

e Barnitas

« (Tetovalas elfedés)

¢ Smink, pilla, korom, stb.
e Haj / Szakall, frizura
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» Aznapi, utolsé koros vizhajtds és egyéb praktikdk,
amelyek a top formahoz kellenek

Namarmost! Ha nem a versenyen fotdztatsz és ott is a
legtobbet szeretnéd kihozni magadbél, akkor a fentieket
Ujra kifizeted, az id6r6l nem is beszélve, amelyet ra kell
minderre szanni!! (Egyediil én tudom elintézni a Showtime
Studidban az ingyen barnitast, ha velem fotdzol, de akkor
is kiilon el kell oda menni).

Ergo fotdzni a fitness versenyen nagyon megéri, féleg,
mert a Dunavolgyi Media Team tobb éves tapasztalatanak
koszonhet6en tudjuk, hogy 1-1 verseny helyszinen hogyan
fotézzunk a legelénydsebb mddon szinpadon és azon kiviil
is.

A cikkben szerepld képek kivétel nélkiil a verseny napjan
késziiltek, izgalmas moédon eliitve a szinpadra valé vara-
kozds idejét!



Dunavolgyi Zsolt

Fitness Media szakember




ANIACIN BIZONYIT
NEM COAK A SPORT
LoUDAS/ER
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[RTA: DOMONKOS ZSOLT
Mester edz6
Taplalkozdsi szakértd
Konyv szerz6

A B3 vitamin (niacin) jotékony tulajdonsaga- A KUTATASOK LEGFRISSEBB ADATAI SZERINT A NIACIN:
ir6l mar hosszu évek 6ta folynak kutatasok. A
sportolék elsésorban az edzés-hatékonysag
fokozédsara (kilonbozé Nitrogén-0xid foko-
zokkal), a vérbdség és az izomhipertréfia
javitdsara, a faradékonysag kitolasara, a
savasodds gatldsara hasznaljak, leginkabb + Noveli a varhato élettartamot.
az edzést megeldéz6 idészakban.

« A leghiztonsdgosabb és leghatékonyabb maddja az artéridkat elzéré LDL
(alacsonyslriségl lipoprotein), a rossz koleszterin” korddban tartasanak.

« Csokkenti a szivkoszoruér-megbetegedés és a sztrok eléforduldsat.

Erdemes megjegyezni, hogy bar a niacin rendelkezésre &ll és hatékony, mégis

Ma maér az is bizonyitott, hogy szamos mas koleszterincsokkentd gyogyszerekhez viszonyitva alig foglalkoztak vele.
betegség megelézésében, illetve azok lekiz- Ezek a .mas gydgyszerek” természetesen a statinok, amelyekre az gydgyszeripar
désében igen nagy szerepe lehet, ha hasz- tobb milliard dollaros ipardga épiil, és amit 60 éven felilieknek szinte rutinsze-
naljuk ezt az egyszer( vitamint. rGien felirnak az LDL- koleszterin féken tartasa érdekében.
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A niacin minimalis ,,mellékhatasa” az arcpir jelentkezése.

A ,niacinpirulas” néven ismert jelenség gyakran el6fordul olyan

embereknél, akik nagyobb, 400mg koriili adagot szednek, és ez a T ?
jelenség akar egy 6ran at is tarthat. A dolog veszélytelen, - maximum u dta d M
kellemetlen. Ez annak a jele, hogy a vitamin hat, vagyis ez nem

mellékhatas. Az oka, a verderek kitagulasa. Allitolag a lassu vagy A gydgyszercégek PR-ligynokségeket
elnydujtott felszivodasu B3-vitamin nem okoz olyan gyakran pirulast, alkalmaznak azért, hogy az alternativ
de nem is olyan hatékony. A megoldas a fokozatos hozzaszoktatasa gyogyaszatrol (igy a vitaminok hasznala-
a szervezetlinknek a vitaminhoz. Kezdetben szedjlink napi 25mg-ot tardl is) negativ torténeteket terjesszenek
étkezés kozben, majd néhany nap mulva emeljiik 50mg-ra. Ujabb par a kozvéleményben.

nap mulva ismét emelhetiink és igy folytathatjuk a dézis emelését a
kivant szintig. Az optimalis terapids adag napi 400mg.

B3 (niacin) forrasok

A niacin, vagy nikotinsav az egyik B-vitamin (B3), és a B-vitamin csalad tagjaként nagyon fontos az anyagcserénk szempontjabol.
Ugy miikédik, hogy néveli a HDL (nagy sliriiségii lipoprotein), a ,j¢" koleszterin szintjét, amely feloldja az LDL-t. Ez utébbi zarja el
az artériakat. Az idegrendszer és az emésztérendszer szamdra egyarant kedvez6. Pozitivumai még, hogy a b6r a szem és a haj
egészségét is biztositja. Vény nélkiil is kaphato, még fitness lizletekben is. Szamos élelmiszerben is megtalalhato (pl.friss gyimol-
csok, zoldségek, hus, hal, bab és didfélék), de az optimalisan magas szinthez, hogy valdban csokkentsiik a koleszterin szintet, - ez
nem elegendd, - mindenképpen érdemes kiilon kiegészitét hasznalnunk.
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DEGRENDSZER] BETEGSEGEK
(EZELESEMOHAVAL -

Az Alzheimer-kor, valamint egyéb memadriazavarok
és neuro-pszichiatriai betegségek molekularis
mechanizmusait vizsgaljak. Kutatasuk célja, hogy
a korfolyamatok pontos megismerésével, azok
befolyasoldsaval Uj terdpids utakat nyissanak meg
a neuro-degenerativ betegségek kezelése terén.

Az Alzheimer-kérra, a memdria-zavarral és a
magasabb agyi funkciok fokozatos leépiilésével
és véglil teljes elvesztésével jard betegségre tobb
mint egy évszazada nem tudtak kutatdk ezrei haté-
kony terapiat talalni. Dr. Palotds Andras (Eurdpa
legjobb fiatal neurolégusanak tartott szegedi
orvos) szerint ez nagy részben annak kdszonhetd,
hogy a mai napig nem értik a betegség lényegét.
Nem tudjak pontosan, mi ellen is kellene gydgy-
szert kifejleszteni.

A kutaté magyarazata szerint jelenleg az egyik
legelfogadottabb nézet az amyloid-hipotézis,
amely szerint egy azonos nevi kéros fehérjeda-
rabka lerakdddsa okozza az idegsejtek pusztu-
lasat. Bar kiderdlt, hogy ez a molekulalanc igen
fontos funkciét tolt be a normalis agyi mikodésben,
rdadasul az ellene iranyuld human terdpias vizs-
galatok az elmult évtizedekben mind csinya
kudarcba fulladtak. Az erds kutatoi lobbi miatt még
mindig az amyloidot hibaztatjak az Alzheimer-kér
kialakuldsaért. Pedig tobb tanulmany szamolt be
arrol, hogy az amyloid-kicsapddas nem a betegség
oka, hanem az elbutulast kivalté eddig ismeretlen
folyamat kovetkezménye.
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A JELENLEG ELERHETO GYOGYSZEREK CSAK
TUNETI KEZELEST NYUJTANAK.

Kicsit lelassitjak a progressziét, de semmi esetre sem
allitjidk meg a folyamatot. Visszaforditani pedig egyal-
taldn nem tudjak. Raadasul ezek a jelenleg is forga-
lomban levé torzskonyvezett szerek a betegek csak egy
részében eredményesek. Emellett sok mellékhatassal
rendelkeznek és a demencia elérehaladdsaval elvesztik
hatékonysagukat.

Ezért sziikséges mas iranybdl kozeliteni a problémahoz.
Ha az amyloid mar lerakédott, akkor az idegsejtek sem
tudnak megfeleléen mikodni. Emellett az energiaella-
tasuk is sériil, aminek hatasara a sejtek “éheznek”, majd
elhalnak. Ha viszont a “koplalé” neuronokat alternativ
uton el tudjuk latni a szlikséges tdpanyagokkal, akkor az
amyloid vagy egyéb kéros anyagok jelenléte ellenére is
életben tudjuk tartani azokat. Mindez kiemelten fontos,
hiszen az agy nem képes a sajat sejtjeit potolni. A neuron-
vesztés visszafordithatatlan, és ha ez nagy teriiletet
érint, akkor idével megjelennek a klinikai tiinetek.

Az agy nem tud onmagdanak tapanyagot
eléallitani, ezért azt mas forrasbol

(a test mas részeibél) kell bizto-
sitani. Ha azonban ezek a
normalis élettani folyamatok
sériilnek, akkor sem

helyb6l, sem mdashonnét

nem kapnak “lizem-

anyagot” az idegsejtek.




E;['ﬁ"m-ohéVal kezelne gyogyithatatlanidegrends

szerl betegsegeket eqymagyar erdekeltsequ

kutatocsoport.

ENNEK A PROBLEMANAK A MEGOLDASARA
A KUTATO EVEKKEL EZELOTT EGY “VAKMERO
OTLETTEL” ALLT ELG.

A cukor, mely a neuronok egyetlen energiaforrasa,
a novények folyamatosan termelik. E gondolatmenet
alapjan a tébb mint 15 éve szorosan és sikeresen egyiitt-
miikodé magyar-angol-amerikai-orosz-brazil kutatécso-
port a biolédgiai modellezések sordn gyakran hasznalt
alacsony szintli mohakat egyiitt nevelt emberi sejtekkel.

.Meglepetésiinkre nagyon is “jol kijottek” egymdssal.
Sét egyebek mellett kiilonb6zé hémérsékleti, fény,
tdpanyag-ellatottsagi viszonyokban is “vigan” életben
maradtak barmiféle morfoldgiai vagy funkciondlis elval-
tozds/karosodas nélkil” — meséli dr. Palotds Andras.

Hozzatéve, hogy genetikai modositasokkal ra tudjak
tovdbbd venni a mohdakat, hogy kifejezetten milyen
anyagot termeljen a neuronok (vagy éppen a test barmely
szOvete) szamara. A novényi sejt, jelen esetben a moha,
fény hatdsara folyamatosan és “onmukodéen”
gliikozt (és sziikség esetén egyéb anyagokat
is) termel. Ez a szervezet minden sejtje
szamara nélkilozhetetlen energia-
forrds, mondhatni egy univerzalis

“lizemanyag”.

Az alapkutatasi eredmé-
nyek alapjan jelenleg
ragcsalékon azt vizs-
galjdk, hogy a bér

legfels6 rétegei ala befecskendezve mennyire marad
stabil a novény-allat kapcsolat. Illetve milyen hatékonyan
tudnak ott is fotoszintetizalni a mohasejtek.

A kutaté magyarazata szerint az emberi lét eleve nagy-
mértékben fiigg a veliink szorosan egyiitt él6 baktériu-
moktol is.

Példaként emlitette, hogy a szervezet létfontossagu K-vi-
tamint nem tud eldéallitani: azt kizdrdlag a bélben lévé
mikroorganizmusok termelik a szdmunkra. Mint irta, a
mikroorganizmusok egy bonyolult, de kiegyensulyozott
életkozosséget alkotnak a szervezetiinkben. Kedvez6
hatasuk soran vitaminokat termelnek a szamunkra, segi-
tenek a taplalék lebontdsdban, részt vesznek az anyag-
cserénkben. S6t még testiink védekezé-mechanizmusaira
és az immunrendszeriink fejlédésére is pozitiv hatassal
vannak. Mindezeken tul bizonyos baktériumok szamos
bioaktiv molekulat is termelnek, melyek koziil néhany
teljesen megegyezik az idegsejtek kozotti kommunikacié
soran hasznalt egyes kozvetitéanyagokkal.

Természetesen még hosszu ut all el6ttiink, hogy ebbdl
valédban az emberiség javat szolgald eljarast sikeriljon
kidolgozni. De a biztaté kezdeti eredmények ismeretében
erre az elkovetkezend6 években minden esély adott.

Ha bevalik a moédszer, akkor ez egy olyan felfedezés,
amelyet tovabbfejlesztve nemcsak gydgyithatatlan ideg-
rendszeri metabolikus betegségek kezelésére adhat
teljesen Uj lehetéséget. De az egész emberiséget érinté
kihivdsokra is megoldast nyujthat.
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AZEMLEKEK

KIALﬁKULASANAK

Olyan sokszor merulhet fel bennunk életink
soran a kérdés, hogyan formalodnak és tiinnek
el vagy maradnak meg az emlékek. .
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Az erés emlékeket a szinkronban m(kodé neuroncso-
portok kodoljdk. A Kaliforniai Technoldgiai Intézet kozle-
ménye szerint a kutaték azonositottak azokat a neuralis
folyamatokat, amelyek miatt egyes emlékek gyorsan elhal-
vanyulnak, mig masok az idé muldsaval is megmaradnak.

Miért emlékszlink gyermekkori legjobb baratunk nevére,
amikor vannak olyanok is, akiket tobbszor ldtunk és mégis
konnyen elfelejtjik a neviiket? Miért tartjdk egyes emlékek
évtizedek dta stabilan magukat, mig masok néhany perc
alatt elhalvanyulnak?

Egérmodellek segitségével a Caltech kutatéi kimutattak,
hogy az er6s, stabil emlékeket a szinkronban dolgozé ideg-
sejtek “csapata” kddolja, olyan redundanciat biztositva,
amely lehetévé teszi ezeknek az emlékeknek az id6beli
fennmaradasat. A kutatds eredményes lehet azért is, mert
segithet megérteni, hogyan befolydsolhatja az emlékezetet
az agykarosodas, példaul a stroke vagy az Alzheimer-kor.

A munkat Carlos Lois, bioldgiai kutatéprofesszor labora-
tériumaban végezték el. A posztdoktori utan lévé tudos
Walter Gonzalez vezetésével a csoport kidolgozott egy
tesztet az egerek idegi aktivitdsanak vizsgalatdhoz, Uj
hely megismerésérél és az arra valo emlékezésrél. A teszt
soran egy egeret egy egyenes, kortlbeldl 1,5 méter hosszu,
fehér falakkal ellatott kamrafolyosdéba helyeztek. Ahol az
egyedi szimbolumok kilonbozé helyeket jeloltek a falak
mentén — példaul egy vastag pluszjel a jobb fels6 rész
kozelében és egy szogletes perjel a kozpont kozelében.
Cukor tartalmu vizet helyeztlink a palya mindkét végére.

A kutatok az egér hippokampuszat (az agy azon régioja,
ahol Uj emlékek alakulnak ki) vizsgalva annak specifikus
neuronaktivitasat mérték. Amikor egy allatot elészor a
folyosdba helyeztek, nem volt biztos benne, mit kell tennie,

és balra vagy jobbra sétalt, amig el nem érte a cukorvizet.
Ezekben az esetekben egyetlen idegsejt aktivalddott,
amikor az egér észlelt egy szimboélumot a falon. A palyan
végzett tobbszori tapasztalat sorédn az egér megismerte
a helyet és emlékezett a cukorviz helyére is. Ahogy az
egér egyre jobban megismerte a kornyezetet, egyre tobb
neuront aktivalt szinkronban az egyes szimbdélumok falon
valé latasa alkalmaval. Alapvetéen az egér felismerte, hogy
hol van minden egyes szimbdlumhoz torténd viszonyitas
segitségével.

Annak tanulmanyozdasara, hogy az emlékek hogyan halva-
nyulnak az idé mulasaval, a kutatok 20 napig tavol tartottak
az egereket a palyatél. A sziinet utan visszatérve a palyara,
az egerek, amelyek erételjes emlékeket képeztek, tobb
idegsejt altal kddolva, gyorsan visszaemlékeztek a fela-
datra. Annak ellenére, hogy egyes neuronok eltéré aktivi-
tast mutattak, az egér nyomkovetési memoriaja egyértel-
mUien azonosithato volt a neuroncsoportok aktivitdsanak
elemzésekor. Mas szavakkal: a neuroncsoportok haszna-
lata lehetdévé teszi az agy szamara a redundanciat, és még
akkor is emlékeztet az emlékekre, ha az eredeti neuronok
némelyike elnémul vagy megsériil.

Gonzalez szerint ezt ugy kell elképzelni, hogy van egy
hosszu és bonyolult torténet, amelyet el kell mondani. A
torténet megdrzése érdekében ot baratunknak elmond-
hatjuk azt, és alkalmanként velik taldlkozva ujra
elmondjuk a torténetet és segitlink egymasnak kitolteni
a hidnyokat, amelyeket az egyén elfelejtett. Ezenkiviil
minden alkalommal, amikor Ujbél elmondjuk a torténetet,
Uj baratokat hozhatunk tanulni, igy segithetjik megérizni
és megerdsiteni az emlékezetet. Hasonlé modon a sajat
idegsejtjeink is segitik egymast az idével fennmaradé
emlékeket kodolni.

A memcria annyira alapvetd fontossagu
az emberi viselkedésben, hogy barmilyen
kdrosodasa sulyosan befolyasolhatja
mindennapi életlnket.
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A normal oregedés részeként fellépé memoria-
vesztés jelentds hatranyt jelenthet az idéskordak
szamara. Ezen tulmenden tobb betegség, neve-
zetesen az Alzheimer-koér altal okozott memdria-
vesztés is pusztitdo kovetkezményekkel jar. Ezek
zavarhatjdk a legalapvetébb rutinokat, ideértve a
rokonok felismerését vagy a hazafelé tartd Utra
valo emlékezést. Ez a kutatds azt sugallja, hogy
az emlékek gyorsabban elhalvanyulnak az orege-
déssel. Mivel egy memodriat kevesebb neuron
kddol, és ha ezen neuronok barmelyike meghiba-
sodik, a memoria elvész. A tanulmany azt sugallja,
hogy egy nap lehetnek olyan kezelések, amelyek
elésegithetik a nagyobb szamu neuron toborzasat
a memoria kodolasara.

Az emberek évek é6ta tudjak, minél tobbet gyako-
rolnak egy miiveletet, annal nagyobb az esélye,
hogy késébb emlékezzenek ra.

Most azt gondoljak, hogy ez valdban igy van. Hiszen
minél tobbet gyakorolunk egy muveletet, annal
nagyobb a mdveletet kdédold neuronok szama.
A memoéria taroldsdra vonatkozé hagyomanyos
elméletek azt allitjdk, hogy a memdria stabiliza-
ldsa megkoveteli a kapcsolatok megerdsitését.
A kutatds eredményei viszont azt sugalljak, hogy
ugyanazt a memdriat kddold idegsejtek szamanak
novekedése lehetdévé teszi a memdria hosszabb
ideig torténd fennmaraddasat.
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MI A GENDOPPlNG? A genetikai dopping lehetéségeinek kiaknazasa és az ilyen
A géndopping tulajdonképpen a irdnyu kutatdsok mar 20 évvel ezel6tt megkezdédtek. Akkor
génterépia egyik formaja. Amig azonban még csupan a miosztatin-blokkolasrél hallott'a nagykozonség.
a génterdpia célja bizonyos genetikai

hibdk, illetve az altaluk okozott beteg- A miosztatin, pontosabban, a miosztatin-blokkolas, mint az
ségek kikiiszobolése, addig a géndopping izomépités Szent-Gralja a John Hopkins Egyetem tobb, mint
az egészséges sportolok teljesitmé- egy évtizedes tanulmanya nyoman kerilt a testépito tarsa-
nyének fokozdséra szolgdl. A betegséget dalom fékuszaba. A tanulmany soran.,miosztatin-génkezelt”
kijavitd vagy a teljesitményt fokoz6 gént egerek olyan extrém vazizomzat novekedést produkaltak, ami
egy Ugynevezett vektor segitségével szinte hihetetlennek tdnt. A tanulmany nyoman valt vilagossa,
juttatjak be a genomba. Egy gén szerve- hogy a miosztain gén lassitja a vazizomzat novekedését. igy
zetbe juttatdsdhoz leggyakrabban vala- tehat annak blokkolasaval az izmok jelentésen gyorsabban
milyen fertézésképtelenné tett virust (és szinte hatartalanul) képesek novekedni.

hasznalnak. ,A virusok olyanok, mint

a tréjai falovak” - mondta dr. Theodore Mara a genetikai dopping mar nem sci-fi. Olyannyira nyilvan-
Friedmann, a San Dieg6-i Kaliforniai valé a hasznalata némely géndoppingnak, hogy a WADA mar
Egyetem génteradpias laboratériumanak 2003 ¢ra tiltja a teljesitmeényfokozd genetikai manipulaciot.
vezetdje, a Nemzetkozi Doppingellenes Bar ez természetesen Ujabb, még az eddigi doppingszerekhez
Ugynokség (WADA) géndoppinggal B képest is elitélenddébb etikai kérdéseket vet fel, mégis szinte
foglalkoz6 bizottsaganak elnoke. A biztosra vehetjik, hogy tobb orszag prébalkozik ezzel, mint
virus beviszi a géneket a célsejtekbe, ahany nem. A géndoppingot nagyon nehéz, szinte lehetetlen
ahol kiliriti azokat. A gének ezutan elkez- kimutatni, - a legnagyobb probléma, hogy a bejuttatott gének
denek mikodni és termelni a szlikséges altal termelt fehérjék ugyanolyanok, mint amilyeneket a szer-
enzimeket és mas fehérjéket.” vezet allit el6 természetes mddon.
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MEGVALTOZTATOTT TESTI SEJTEK
Az ember genetikai kddja ma mar ismert, és a szileinktél orokolt bioldgiai informacié mar
mesterségesen megvaltoztathato. Lehetségessé valt egyes orokolt gének torlése, bar ez igen-
csak bonyolult mUvelet. Egyszerlbben kivitelezhetd viszont az éseinktél nem 6rokolt gének
poétlélagos hozzaaddsa; tehat genetikai 6rokséglink mesterséges bévitése. Ha a valtoztatas
csak a testi sejteket, példaul az izomzatot érinti (de nem érinti az utédainkba oroklédé gének
vonalat), akkor elegend6 a kivanatos géneket egy alkalmas virus burkaba csomagolni, és ezt
a szervezetbe juttatni. Ha a virusok sajat génjeit (pontosabban ezek egy részét) lecseréljik az
altalunk kivanatosnak vélt génekre, akkor 6k ezt juttatjdk be az emberi sejtekbe, és e gének
beépllhetnek a paciens sejtjeinek sajat genomjaba.

Mindez nem kockdzatmentes eljaras, hiszen a beépiilé gének szamat és a beépilés pontos
helyét ezzel a mddszerrel nem lehet meghatarozni. Az orvosi génmanipulacios eljarasok
rendszerint csak a testi sejtek megvaltoztatdsara irdnyulnak, mivel tehat az ivarsejteket
nem érintik, hatdsuk nem oroklédik. Maradando valtozasokat okozhatnak viszont a testben,
amelyek mesterséges eredetét igen nehéz bizonyitani. llyesfajta eljarasokat azért fejleszt az
orvostudomany, hogy megoldja néhany sulyos, olykor halalos betegség gydgyitasat. igy példaul
a vérszegénység egy szélséséges formaja is gyogyithatd lesz, ha majd az orvosi gyakorlatban
is elérhetévé valik az alabbi eljaras.

AZ EPO, MINT GENDOPPING

Ennek lényege, hogy az EPO (erythropoietin) nevi hormon génjét egy alkalmas virusba csoma-
goljdk, és ezt az izomzatba juttatjak — példdul a bérre ragasztott tapaszok altal vagy éppen
injekcidkban adagolva. A paciens izmaiban igy a gének a sejtmagokba juthatnak, és beépiil-
hetnek a genomba. A manipuldlt sejtmagok tobb EPO gént hordoznak, mint a nem manipu-
lalt sejtmagok, ezért tobb EPO molekulat termelnek. Ez aztdn a vérdrammal a test minden
szovetébe eljut, de csak a csontveldben fejti ki hatdsat. Az EPO ugyanis olyan hormon, amely-
lyel az izomzat a csontveldnek ,lzen", hogy az tobb vorosvérsejtet termeljen, ezaltal javitsa
az izomzat oxigén- és tdpanyagellatasat. Ez a genetikai manipulacié tehat megnovelheti az
emberiizomzat teljesitképességét, ami kritikus esetben akar életmentd hatdsu beavatkozas
lehetne. Normalis testalkatu, egészséges emberben alkalmazva viszont ,szupernormalis”
teljesitmény elérését teszi lehetévé.

IGF-1
»Olyan gént juttatnak az alanyokba, amelyek az IGF-1 fokozott kifejez6dését okozza. A
kezelés mintegy 14 szazalékkal noveli a sportolok izomerejét.”

Ezen felll az izomsérilést szenvedett atlétakndl ezzel a génterdpidval gyorsitjdk meg a karo-
sodott izmok gydgyuldsat és regenerdcidjat. Ennek érdekében, a géneket bejuttatva az 1-es
inzulinszerl novekedési faktort (IGF-1) termelnek. Az IGF-1 segiti az izomndvekedést és —rege-
neraloddst is. Az artalmatlan virussal a szervezetbe juttatott gének tobb IGF-1-et termelnek,
mint amennyit a test normalis esetben eldallitana, igy serkentik az izomnovekedést. Masok
erdsitésre haszndlhatjdk ezt a fajta géndoppingot, példaul meggyengdlt térd- vagy mas
izUletet, illetve sérilt szovetet kezelhetnek igy, ami jelentds elényt adna nekik a sportpalyan.

Bizonydra sokan lathattunk mar sérilt sportolokat a palyardl lejonni (szalag és izomséri-
lésekkel, részleges szakadasokkal), majd néhany hét mulva gydgyultan visszatérni is 6ket.
Ez a hagyomanyos IGF-1 — el mar megoldato volt hosszu évek 6ta. A mostani modszer még
erételjesebb és kimutathatatlanabb...

PPAR-DELTA FEHERJE

Hasonlé lehetéség a géndopping sportban torténd alkalmazasara.

Az izomsorvadasban szenvedd embertarsaink megsegitésére kisérletezték ki. El6szor 2004-
ben sikerdlt kisérleti egerekbe juttatni a PPAR-delta nev( fehérje génjét, melytél az egerek
izomzata és fizikai teljesitéképessége igen jelentdsen megnovekedett. Izomsorvadas esetén
mindez a tulélés esélyét nyujthatja, de egészséges fizikumu pdciensben a fizikai teljesitékeé-
pesség korabban soha nem latott mértékd novelését teheti lehetévé. Ez a szer természetesen
egészséges embereknél is erételjesen javitja a vazizomzatot és mindemellett csokkenti a
testzsir-szazalékot.
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A VEGF-2 GENFAKTOR

Amely Uj erek képzodését segiti elé és eredetileg az artériabetegségben szenvedd paciensek kezelésére fejlesztettek ki.
Sejthetd, hogy ami az elzarddott erekkel kiiszkodé személyeknek megfelel, az valdszinlileg csaknem minden sportag
szamara hasznosnak bizonyulhat. Ezt a géndoppingot hasznalé atlétanal a VEGF-2 mérhetéen kitagitja az ereket és
biztositja a kdrnyezé szovetek jobb oxigén és tapanyagellatasat.

A siRNA (RNS)

Ezt a nevet visel§ szintén génstratégiailag eléallitott és hasznalt szert arra alkalmazzak (kisérleti terdpidkban), hogy
semlegesitse a veszélyes tumorgéneket. Midta ezt tudjuk, azoéta az erre szakosodott bioldgiai cégek hitéjében szam-
talan terdpias célbdl hasznalhaté RNS molekulat tarolnak. Szinte korlatlan a felhasznalasi lehetésége. A siRNA a tiidé
sejtjeiben egy virusgént blokkolva alkalmas a megfazasoktol kezdve, a hajhullds és a szem lokalis zavarainak megsziin-
tetését is. Hasznaljak még a diabétesz és a hepatitisz ellen is a gydgyaszatban. Biztosra vehetd, hogy ez a szer mar
jelen van a sportvildgban, mint regeneralé hatdéanyag, - és mint a vazizom teljesitményndvelésének egyik lehetésége.

VANNAK, AKIK NAGYON ,,SZERENCSESEK"!

Egyre tobb bizonyiték szdél amellett, hogy igen sok vildgklasszis atlétdban megtalalhatdk bizonyos teljesitménynoveld
gének. Példaul minden eddig megvizsgalt olimpiai sprinterben megtaldlhatd volt egy olyan génvaltozat (az ACTN3 gén
577R allélje), amely nagyobb erdékifejtést tesz lehetévé a hordozdik szamara.

A DNS-vizsgalatok eredményei azt mutatjak, hogy egyes olimpiai atlétak jol korllirhato orokletes eléonyoket élveznek,
-irja a Nature egyik szamaban Steve Gullans, az egészségligyi beruhazasokkal foglalkozo bostoni Excel Venture Mana-
gement igazgatodja. A hétszeres finn olimpiai bajnok sifutd, Eero Mantyranta példaul mutaciét hordozott az Ugynevezett
EPOR génjén, és ennek koszonhetéen mintegy 25 szazalékkal tobb vorosvérsejtet termelt, mint az atlag. Ez a mutécio
jelentds elényt nydjtott Mantyranta szamara, mivel vére sokkal tobb oxigént szallitott, mint a mutacio nélkili emberekeé.

Sokan pont az ilyen kivételes génallomanyu sportolékra mutogatva prébalnak azzal érvelni, hogy az esélyegyenléség
miatt mindenkinek engedélyezni kellene a géndoppingot. Lassuk be, ez semmiképpen nem lehet a sport jovéje. Szeren-
csére a szakemberek jelenleg szinte egydntetlien a géndopping tiltdsa mellett foglalnak allast.

e

AZ INTENZIV TESTMOZGAS SOK
ESETBEN OLYAN HATEKONY,
MINT A KEMOTERAPIA

Altalaban kemoterapiaval és sugarkezeléssel lassitjak a vastaghélrak terjedését, pedig
az intenziv testmozgasnak ugyanilyen pozitiv hatasa lehet, allapitja meg egy tanulmany
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Mar egy rovid ideig végzett, igynevezett magas
intenzitdsy szakaszos edzés (HIT) is olyan

sejteket az edzéseken részt vettek vérminta-
ival kezelték, a raksejtek pusztulni kezdtek, -

valtozdsokat képes eldidézni a vérsejtekben,
amelyek lassitjdk a vastagbélrakos sejtek
szaporoddsat, sét, képesek teljesen el is pusz-
titani azokat. A jotékony hatds mar egyetlen
edzés utan érzékelhetd, bar a vastagbélrakos
betegek egy hénap alatt 12 HIIT edzésen vettek
részt. Amikor a laboratériumban a rakos
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fedezték fel az ausztral Queensland Egyetem
kutatoi. Bar azt mar kordbbi kutatasok is kimu-
tattdk, hogy az intenziv testmozgas képes
lassitani a rékos sejtek burjanzasat, a kutatok
meglepdédve tapasztaltdk, hogy a rédkos sejtek
szadma is csokkent, amibdl azok pusztuldsara
kovetkeztetnek.




GY NAGYON KULONOS RAKPUSZTITO
- A KANYAROVIRUS

Lehetséges, hogy az egészseégiigyi hatdsagoknak at kell gondolniuk annak a lehetdségét, hogy
valoban kiirtsak-e a kanyarot. Ennek virusa ugyanis képes megkiizdeni a rakkal, és a kutatok
ismertetnek eqy olyan esetet, amikor a kanyardvirus 36 ora alatt megsemmisitett egy golflabda

méreti daganatot.

A Mayo klinika kutatéja, Angela Dispenzieri gy magyarazza a
folyamatot, hogy a virus egymashoz kapcsolja a raksejteket,
majd szinte .felrobbantja” 6ket. Ezenkivil arra stimuldlja az
immunrendszert, hogy megtaldlja a kitjuld raksejteket és
megtisztitsa t6lik a szervezetet. Bar régdta tudott, hogy a
kanyard- és egyéb virusok természetes rakpusztiték — hasz-
nalatuk az un. virusterapia” -, azonban az alkalmazott dézis
nagysaga kulcskérdés. Dispenzieri és munkatarsai a kanyard-
virus genetikailag modositott valtozatabdl akkora adagot adtak
egy végstadiumu myeloma multiplexes rakbeteg asszonynak,
amennyi egymilli6 ember beoltdsahoz lett volna elegendé. A
49 éves n6 esetében a virusterapia az utolso esély volt, ugyanis
tulesett mar tobb kemoterapias és két dssejt-atiiltetéses keze-

lésen — eredmény nélkiil. A hatds azonnali volt. Ot perc mulva
a paciens hasogaté fejfajast érzett, laza 40 fokra szokott fel,
majd hanyas és remegés jelentkezett nala. Golflabda méretd
daganata 36 dra alatt eltint, és két hét alatt a rdk maradva-
nyaitél is megtisztult a szervezete.

A sikert a nagy dézisnak tulajdonitottak. A véraramba keruld
virus mennyiségétél fliigg, mennyi jut el bel6le magéaba a
tumorba. A University Collage London kutatoi ., A megmentd
kanyardvirus” cimd tanulmanyuk szerint egyetértenek abban,
hogy a rak jovébeli kezelésének igéretes Utja a virusterapia. A
vakcinaciodra is hasznalt kanyarévirus-torzsek komolyan latba
vethet6 harcosok a jov6ben a rak elleni kiizdelemben.
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AKAR 20 EVVEL IS KITOLHATO
A MENOPAUZA KEZDETE

Akar 20 évvel is kitolhatja a menopauza kezdetét eqy attord brit beavatkozas, amely elsdsorban a silyos

egészségi problémakkal kiizdd noknek jelenthet segitséget.

Az eljarast mesterséges megtermékenyitéssel foglalkozo brit
szakemberek egy csoportja dolgozta ki. A tuddsok szerint a
beavatkozas rengeteg n6 szamara kinalhat konnyebbséget
olyan betegségek kezelésében, mint a valtozdkorral jard
sziv- és érrendszeri gondok vagy a csontritkulds. Tobb millio
nének pedig azaltal javulhat az életmindsége, hogy késdbb
tapasztalja meg a menopauzaval jaré gyakoribb tiineteket.
Mint példaul a rossz hangulat, szorongas, alvasi nehézségek,
héhulldmok, éjszakai izzadds és csokkend nemi vagy.

A 7 ezer és 11 ezer font kozotti eljarast 40 év feletti néknek
kinalja a birminghami székhely( ProFam cég, amelyet Simon
Fishel, a mesterséges megtermékenyités teriletének ismert
kutatoja allitott fel mas specialistakkal egytt.

Az eljarast, amelynek keretében kulcslyukmdtéttel petefészek-
szoveteket tavolitanak el a nék szervezetébdl és fagyasztanak
le, hogy aztdn a menopauza kezdetével visszalltessék a szer-
vezetbe, eddig kilenc paciensen probaltak ki. A szoveteket a
csokkend hormonszint novelése érdekében jellemzéen bé
vérellatasu helyre Ultetik vissza a testben, példaul a honaljba.
Simon Fishel a The Guardian cimU lapnak azt mondta, az elja-
rasnak rengeteg haszna lehet.

Ez az els6 projekt a vildgon, amely egészséges nék petefé-
szekszoveteit 6rzi meg krioprezervaciéval pusztan a valto-
zokor elhalasztasara. Hasonld eljarast mar alkalmaznak olyan
lanyok és nék termékenységének megdrzésére, akik rakke-
zelés el6tt dllnak. Nekik, ha a terapia utan ugy dontenek, hogy
gyereket szeretnének, a petevezetékbe Ultetik vissza a lefa-
gyasztott szoveteket.

Az, hogy a menopauza hany évvel tolhatd ki a beavatkozas
révén, attél fligg, hany éves a paciens a szovetvételkor. Egy
25 éves n6tél szadrmazd szovet akar 20 évvel is kitolhatja a
valtozdkor kezdetét a visszalltetés utan, egy 40 éves nétél
szarmazé viszont lehet, hogy csak ot évvel.

Richard Anderson, az Edinburghi Egyetem kutatdéja a beavat-
kozassal kapcsolatban azt mondta: nem ujdonséag, hogy a lefa-
gyasztas és a késébbi visszalltetés helyredllithatja a hormon-
szinteket, de az kevésbé vilagos, hogy ez biztonsagos-e.

A mesterséges megtermékenyitést viszont nagyban segitheti
Simon Fishel szerint. Ugyanis az eljaras révén elkertlheté
a gyogyszerek alkalmazdasa a petefészkek stimulalasara és
sokkal tobb petesejt lehet.
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NEV: CATHARINA WAHL
WEB: www.cathawahl.com
INSTAGRAM: @cathawahl
SZULETESI HELY: Norvégia

MENNYI IDEJE SPORTOLSZ?

Amidta az eszemet tudom, sportoltam. Mar gyerekko-
rom 6ta nagyon sok mindent kiprabaltam. Fociztam,
kézilabdaztam, tancoltam, lovagoltam, teniszeztem, -
s6t, még kick-boxoltam és bokszoltam is. Versenysze-
rlien atletizaltam, sprinteltem és tavolugrashan szere-
peltem még jol. A sprintben Norvég bajnok voltam 60,
-100, - és 200 méteren is. Legnagyobb sajnalatomra
az atlétikat abba kellett hagynom nagyapam slyos,
kronikus betegsége miatt. A fitnesst csak sok év utan
kezdtem el.

LEGJOBB EREDMENYEK A SPORTBAN:
Arnold Classic Europe - 1. hely

Amator Olympia UK - 1 .hely

Oslo Grand Prix - 1. hely

Svéd Grand Prix - 1. hely és abszolit gydzelem

TESTMAGASSAG: 172 cm

HOBBI: Természetesen a sport megszallottja vagyok
© . Emellett imadok utazni, a barataimmal tolteni az
idat, élvezni az életet.

KEDVENC KONYV, FILM: Nagyon szeretek olvasni,
tobb kedvencem is van, de leginkabb a komédiakat,
humoros torténeteket szeretem.

KEDVENC ETEL: Az olasz és japan ételeket szeretem
a legjobhan, de be kell vallanom, hogy nagyon szere-
tem a magyar cukraszsiiteményeket is © .

FW: Nehéz volt az .itteni (magyarorszagi) életed” kezdetben,
vagy konnyen érvényesultél?

CATHARINA: Tsbb mint 6 évvel ezelétt kéltoztem a
hazambol, Norvégiabol Budapestre. Ahogy mondani szoktak,
a legnagyobb kihivdas mindig a nyelv és a munka megterem-
tése. Egy Uj orszagban lenni egy mas kulturat megszokni és
az életmddot is az Uj szokdsokhoz igazitani, mar onmagaban
is kihivas. Nagyon sok dolgot kellett megszoknom, megta-
nulnom. Ennek ellenére itt élni (még ha kilfoldon vagyok is)
elképeszté. Nagyon szeretem az itteni életem és még nem
latom eldre, mikor fogok visszakoltozni Norvégiaba.

FW: Mmikor alitat utoljara a szinpadon? Ott milyen helyezést
értél el?

CATHARINA: Most vettem részt Olaszorszagban a San
Marino Pro-n, a 2019-es év utols6 versenyén. Mar rég o6ta
nem versenyeztem. Utoljara 2018 majusaban voltam szin-
padon bikini pro kategéridban. Terveztem, hogy 2018 6szén
visszatérek, és Ujra versenyzek, de sajnos Ugy éreztem, hogy
az akkori formam, még messze nem tokéletes. gy nem
akartam egy gyengébb fazonnal versenyezni. igy utélag tgy
gondolom ez volt a leghelyesebb dontés. A dontésem helyes-
ségében megerdsitett a csapatom a Team Pannain és Ricardd
az edz6m is és ezért nagyon szerencsésnek érzem magam.

FW: Attataban mennyi id6 a versenyekre a felkészllésed?

CATHARlNA Ez a formamtol és allapotomtdl figg. De alta-
laban korllbelll nyolc hetet vesz igénybe a tényleges felké-
szllésem.

FW: «i segiti legféképp a felkészilésed, - van e esetleg
szponzorod?

CATHARINA: Minden teriileten (téplalkozas, edzés és
pozolds) edzém segit, akirél mar beszéltem. A Pannain
Team-hez tartozom, 6k egy csodalatos csapat. Az 6 szineiben
indulok a jovébeli versenyeimen. Tavaly 6sszel irtam ala a
szerz6dést a Prozis taplalék kiegészité céggel. Nagyon elége-
dett vagyok veluk. A GorillaWear Usa is szponzoral, illetve a
Protan Europe. A Bikinimet az Anestezia fitness-t6l kapom.

FW: Ha jsl értesiiltiink, edzéskédsz!

CATHARINA: Igen, edz6 vagyok, és van egy weboldalam
is, ahol online edzést tartok és hikini fitnesz versenyzdket
készitek fel. Jelenleg tobb online oktatast, edzést tartok,
mint személyes edzést. A vildg minden tajarol jelentkeznek
hozzam, hogy segitsem a felkésziléslket. Az online tréning
egy tokéletes megoldas a munkam végzésére, hiszen ezt
barhonnan tudom intézni, még ha nem is vagyok jelen egy
adott orszagban. Mindazon altal folyamatosan bévitem a
magyarorszagi csapatomat. Sok szeretettel varom a Magyar
bikini modell ldnyokat, személyesen segitem &ket, hogy jo
formaban allhassanak a szinpadra. Lanyok! Ne legyetek
szégyenlések az angol nyelv (vagy a nyelvtudds hidnya) sem
akadaly.
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FW: Mekkora jelentésége volt a kardié mozgasnak az utolsé honapokban?

CATHARINA: A kardio mozgas nem az erdsségem, nem a felkészilésem
kedvenc része. Szerencsére nem kell tul sokat kardiéznom, hogy formaba
tudjam hozni magam, legalabbis a korabbi idészakokhoz képest. A felkészlilés
elsé hénapjaban naponta kétszer kardiozom, de kezdetben csak gyors-gya-
logolok a futdépadon és ezt a tempdt novelem fokozatosan. A verseny el6tti
utolsd harom hétben intenzivebb a kardié edzésem, itt mar leginkabb futok.
Szerencsére a legutolsd felkészilésem elég konnyen ment és jol is birtam,
- talan jobban, mint az ezt megel6z4 hét évben valaha. Mondhatni, ez volt a
.legegyszer(bb” felkészulésem, - szdval nem panaszkodhatom.

FW: Hogy viselted a diétat mentdlisan? Mennyire hosszura nyulik ez az
id6szak?

CATHARINA: amikor a legutobb elkezdtem a felkészilést, nem volt magas
a testzsir-szazalékom, igy az els6 par hét viselt meg legjobban mentalisan.
Ez is inkabb a hirtelen csokkentések miatt volt, illetve azért, mert az edze-
seimben is érezhetd volt a nagyobb intenzitasra atallas. Ilyenkor a verseny-
felkészulés els6 szakaszaban tesztelheted igazan az elhivatottsagodat és
a kitartasodat. En ezeket a kihivasokat nagyon élvezem, mivel itt a kemény
munka és a diéta szinte rogton meglatszik a testlinkon. Ez az ut a legszebb
része az évnek. Ezek a mindennapos kihivasok feltoltenek, és ugy érzem
nincsenek szamomra akadalyok. Legy6zni onmagunkat, - ez a legnehezebb,
de a legszebb feladat is. Az, hogy soha semmit nem adunk fel, - ez visz elére
a céljaink megvaldsitasa felé. Ez mindenkinél (igy nalam is), egy véget nem
éré folyamat kell, hogy legyen.

FW: Mely étrend kiegészitéket alkalmaztad a verseny el6tti idészakban?

CATHARINA: Mmivel a Prozis biztositja szdamomra az osszes fontos kiegé-
szit6t, igy batran valogathatok a legjobb termékek koziil. Hasznalok az aminok
kozul BCAA-t és Glutamint. J6 minéségl fehérjét, vitaminokat, asvanyi sokat,
illetve spirulinat és klorellat.

FW: Mikor lesz a kévetkezs versenyed?

CATHARINA: szeretném megvalositani az dlmom, ami ebben a sportban
szinte mindenkinek a végsé célja. Mégpedig, hogy Mr. OLYMPIA szinpadon,
Las Vegasban versenyezhessek. Ebben az évben tervezem ezt a célt elérni,
és addig versenyzek, amig ez nem sikerul! Szoritsatok nekem!

FW: Mi a kedvenc izomcsoportod?

CATHARINA: Ha kovetsz engem az interneten és ismersz, akkor tudod, hogy
rabja vagyok a fenék gyakorlatoknak és a farizom edzésének. Nyilvanvaléan
ez a kedvenc izomcsoportom. A farizom épités az egyetlen dolog, amit a
legtobbszor és a legintenzivebben csinalok, mivel a l[dbaimat és a felsétest
izmait nem szabad tul sokat edzenem. Szeretem a gyilkos vall-edzést is, de
sajnos tul kemény voltam a vallaimmal évek 6ta. A formam a fels6testem
fejlettsége miatt a bikini fitnesz és a fitness- forma kozott volt egy j6 ideig.
Nekem ez nem valt be és nem is tudtam elérébb épni a helyezésekkel. Az
utolso felkészllésem soran a verseny elétti honapban alig edzettem felsé-
testre. Labra is keveset. Féleg kardidztam 4 hétig. Ezt megelézden tul sok
voltam a bikini kategoridhoz. A feladatom a mostani felkészllésemkor az volt,
hogy még jobb farizmot .vigyek a szinpadra” és ezzel nyerjem meg a versenyt.

CATHARINA WAHL | FOTO: SZILVESZTER ZOLTAN
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FW: Tudnal ajanlani a néi
sportoloknak egy jol hasz-
nalhaté edzésprogramot
erre az izomcsoportra?

CATHARINA: ¢ terme-

szetesen! Ez az szakteru-
letem, a .Booty” (farizom)
épitése, javitdsa . Mivel
mar régoéta kiizdok magam
is a farizom edzésekkel,
hogy tokéletesitsem, - igy
a lanyoknak is személyre
sz6lo programokat allitok
ossze. Lanyok, ne haboz-
zatok! Vegyétek fel velem
a kapcsolatot!

FW: wmit lzensz, milyen
tandcsot adndl a most
versenyezni szandékozd
sportoloknak?

CATHARINA: Etssz6r

is, keress egy nagyon jo
edzd6t, akivel gyakorol-
hatod a po6zolast, szinpadi
mozgast is. Ne felejtsd el,
hogy a pdzolas nagyon
fontos, - a szinpadi el6ada-
soddal tudod megmutatni a
valds, legjobb formadat. Itt
kell csucsformat hoznod,
tudnod kell itt .eladni”
magad, mivel a birdk a
teljes .csomagot” nézik.

A felkésziilésrol:

«Nehéz napok varnak
rad, de ne feledd, ha tul
konnyl lenne, mindenki
meg tudna csinalni,
mindenki bajnok lehetne!

*Bizz magadban, - igy
fogod leklzdeni az
akadalyokat!

« Te legféképpen magaddal
versenyezz, és ne hason-
litsd magad mdésokhoz!
Torekedj ra, hogy mindig
jobb format érj el, mint az
elétte levé idészakban.

* Koncentralj mindig a
felkészllésre és ne hagyd
magad eltantoritani!

Ha ezeket betartod, bajnok
leszel és ragyogni fogsz a
szinpadon!

FW: kssz6njiik az interjut!
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NE VARJ VELE, MIG ROSSZABB LESZ!

GYOGYUL)J KI
A REFLUXBOL!
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Ml A REFLUX?
A reflux betegség igen gyakori. A jellemz6
tipusos tlinetei a gyomorégés, a savas
(vagy epés, vagy semleges) gyomortar-
talom felbofogése (vagy siman visszaju-
tdsa) a nyelécsébe. El6fordulhat émelygés
is. A magyar lakossag kozel 30%-anak
vannak rendszeres refluxos panaszai.
Reflux betegségrol akkor beszélink, ha
legaldbb két tipusos panasz, minimum
3-szor fordul el6 hetente. A savas gyomor-
tartalom a nyelécsébe jutva felmarja a
nyeldcsé nydlkahartyaja és ott gyulladast,
sulyos esetben fekélyt okoz. Ha ez tartds
és a beteg nem kap kezelést a nyel6csé
hegesedése, szlkilete alakulhat Kki.
Szintén hosszUtavu kovetkezmény lehet
a nyelécs6-nyalkahartya atalakuldsa (a
gyomor nydlkahdrtya felkiszasa a nyel6-
csObe - ezt Barret-nyelécsének nevezziik),
melynek talajan nyelécsérak alakulhat ki.

y

A REFLUX LEGTIPIKUSABB TUNETEI
* Gyomorégés
» Fokozodo nyalelvalasztas

« Gyomortartalom visszaoklendezese savas
felbofogéssel

» Maro, égo érzés a nyeldcsoben

« Nyeldcso gyulladas kovetkeztében fellépd,
fajdalmas nyeles

« Nyelocso szikulet



A reflux betegsegnek nemesak tipusos tinetei
lehetnek, hanem kisérhetik alattomos (nem tipusos),
dgynevezett ,nyelécsovon kiviuli” tinetek is. Ezek
kszor félrevezetik az orvost és a beteget egyarant.
beteg a kilonbo6zé nyelécsovon kivili panaszok
iatt nem is emésztészervi specialistdhoz (gasztro-
terologushoz) fordul, hanem az adott tlinetnek-pa-
asznak megfeleld szakorvoshoz. A beteg tovabbi
sorsa részben azon is mulik, hogy a kiilonbozé
szakorvosok felismerik-e, hogy a szaktertletiikhoz
tartozo panasz hatterében reflux betegség all.

Mik ezek a nyelécsovon kiviili panaszok?

* Pl: a .nem sziv-eredet( mellkasi fajdalom”, mely
miatt a betegek kardiolégushoz fordulnak. Sokszor
valéban megtéveszté a szegycsont mogotti égé
érzés, melyet a sav mardsa okoz és szinte megku-
lonbozhetetlen a sziv koszorusér-szUkilete okozta
panaszoktol. A teljes kivizsgalas soran nem
talalnak szivbetegséget és ilyenkor a kardioldgus
mindig gondol reflux betegségre is.

» Sokszor a kiilonbozé léguti megbetegedések hatte-
rében is reflux betegség rejlik.

» Kimutattak, hogy a kronikus kohogés 3. leggyako-
ribb oka a reflux.

* Az asztmasok kozott a reflux gyakorisaga igen
magas (34-89%). Meglep6 eredményeket hozott az
a vizsgalat, mely olyan asztmas betegek nyelécsé
pH-mérését végezte el, akiknek nem voltat jelleg-
zetes reflux-panaszai,- kozottik a vizsgalat mégis
50-65%-ban igazolt savas refluxot.

» Mds tlidégyogyaszati kérképekben - krénikus horg-
hurut, visszatéro6 tidégyulladasok- is igazoltak a
reflux szerepét.

.« Szintén gyakoriak a reflux okozta fiil-orr-gégészeti

© problémak: kronikus gégegyulladas, hangszalcsomo,

# kronikus torokgyulladas, ,széraz torok”, ritkdbban:
e arclreg-és kozépfil llada 2gegores”
— g-és kozépfil gyulladas, .gégegorcs”.

Az éjszakai reflux alattomos és sokszor a beteg
sem észleli kozvetlenul. A kovetkezmény alvasza-
varok, alvas alatti légzészavarok, nappali almossdg
képében jelentkeznek. Szamos klinikai vizsgalat
elemezte a kérdést és azt talaltdk, hogy az éjszakai
reflux elalvasi nehezitettséget, fellletes alvast,
éjszakai felriadasokat, rémalmokat okozhat. Masnap
a beteg almos, teljesité képessége csokken. Erdekes
kutatasi eredmeény, hogy a reflux-esemény az alvast
felszinessé teszi - Ugynevezett ,mikroébredést” okoz
- tehat a beteg nem ébred fel fizikailag, de az alvasa
.Széttoredezik” és masnap almos, .pedig fel sem
ébredt éjszaka”.

Az esetek egy részében a betegek pszichiaterhez
fordulnak a torkukban levé gombocérzés, szexualis
zavarok, az éjszakai szorongas, rémalmok miatt.

A szdjlregbe - feljutd savas reflux a fogak zoman-
canak karosodasat okozza, ezért még a fogorvo-
soknak is gondolni kell erre a problémara.

Osszefoglalva a reflux betegség felismerése nem.

mindig konnyU, de szertedgazd tlinetei és kovet-
kezményei miatt igen fontos a korai diagnodzis és

mﬂ.';mezelés.
¥ "= .?

A REFLUX ES A NYELOCSORAK

Szakmai korokben az is regota ismert, hogy a sav
tartos irritalé hatasa olyan nyalkahartya elvalto-
zasokat okozhat a nyelécsében, mely hosszu-
tavon akar rakos folyamatot eredményezhet.

A hosszan fennall6 gyomorégéses panaszok
mellett a nyelécsé gyulladasa, a nyalkahartya
specialis elvaltozasa (Barret-nyeldcsd) és nyeld-
csérak alakulhat ki. A nyelécsd gyulladasara
hajlamosit a 60 év feletti életkor, a férfi nem, a
rekeszsérv, a rendszeres alkoholfogyasztas. A
rakeléz6 nyalkahartya elvaltozasok tekintetében
fokozott kockazatot jelent az 50 év feletti életkor,
a férfi nem és a panaszok hosszu (fiatal kortél)
idejl jelenléte.

A nyel6csoérak eléfordulasanak kockazata, illetve
a gyomoreégés gyakorisaga és sulyossaga kozott
osszefliggést allapitottak meg. Egy nagy svéd
vizsgalatban azt tanulmanyoztak, hogy a gyomo-
régéssel biré betegek kozott hanyszor gyako-
ribb a nyelécsérak, mint azok kozott, akiknek
nincs ilyen panaszuk. Azt talaltak, hogy akiknek
hetente legalabb 1-szer van gyomorégése, annak
5-szoros, akiknek hetente tobb mint 3-szor,
azoknak 17-szeres kockazata. A gyomorégés
idétartama is fontos tényezdé. A panasz hosszu
fennallasa 5-7-szeresre, a 20 évnél régebbi
gyomorégeés 16-szorosra noveli a rak kockazatat.
A panasz sulyossaga is meghatarozo. A koze-
pesen sulyos gyomorégés esetén 8-szoros, mig
sulyos esetekben 20-szoros a kockazat.
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MIT TEHETL

A KOCKAZATO

NK AZERT, HOGY
" CSOKKENTSUK?

TERMESZETES GYOGYMODOK
A REFLUXRA

TALALD MEG A KIVALTO ETELEKET

Tovabb ronthatjak a refluxot bizonyos ételek, italok, - mint
példaul a csokoladé, a tul zsiros ételek, az alkohol, a szén-
savas uditdk, a kavé és a koffein, a tehéntej és a mentolos
termékek. Ezek kerllése az elsé lépés, hogy csokkentsik
a tiineteket. Erdemes egy étel-ital tiinetnaplét vezetni, ha
nem akarunk egyszerre mindenrél lemondani, - igy tudjuk
kiszlrni a leginkabb irritalé ételeket, italokat. Ha valamit,
valamiket elhagyunk, - figyeljik a javulast.

HA NAGYOBB A SULYFELESLEGED, - FOGYJ LE!
A tulsulyosaknal a fogyas segithet a tinetek enyhitésén.
Erdemes tobbszor, keveset enni, - mint telezabalni
magunkat egyszerre. Sok esetben segithet a szénhidrat-
szegény diéta (errél konzultdlj egy jo taplalkozési-tandcs-
addval). A diétad osszeallitdasanal oda kell figyelned, hogy
az alacsony szénhidrat tartalmu élelmiszerek kozott igen
sok a feldolgozott élelmiszer és mesterséges adalékanyag
tartalom, - ezekkel dvatosnak kell lenned.

NE STRESSZELJ!

Tudom, nehéz ezt parancsra abbahagyni, - de torekedj ra!
A stresszt 0sszefliggésbe hoztak a GERD- betegséggel.
Nincs kizarva, hogy a stressz is okozhatja, de legalabbis
erdsen rontja az allapotunkat. Ha teheted, sportolj, pihenj,
j6gazz, meditalj, - ezek mindegyike segit a stresszmentes
elet elérésében.

HASZNALJ TAPLALEK-KIEGESZITOKET.

A GERD betegség tlneteinek csokkentésére a kisérleti
alanyok egy melatoninbdl, B6-bol, folsavbol, triptofanbdl,
betain és methionin aminosavbol allo kiegészité csomagot
szedve 40 nap elteltével szinte teljesen tinetmentesek
lettek. Mindezt mellékhatasoktél mentesen.

Az ajanlott napi adagok:

» Melatonin: lefekvés el6tt- 3mg

* B6-vitamin 200mg (nap kozben elosztva)
* Folsav 10mg (L-metilfolat formatumban)
* L-triptofan: 25-50mg

» Methionin: 100mg

* Betain: 100mg.

Ezek a kiegésziték recept nélkul kaphatok.

HASZNALJ ALOET!

A nyugtatd hatasarol ismert aloé vera segithet a GERD
tinetek enyhitésében. Egy tanulmanyban az aloé szirup
ugyan olyan hatasos volt tobb tlinet csokkentésében is
(gyomorégés, oklendezés, bofogés, hanyinger), mint az
omeprazol és a ranitidin antireflux gyogyszerek. Fontos,
hogy j6 minéségd italt valasszunk.

GONDOLJ A KINAI GYOGYNOVENYEKRE

A hagyomanyos kinai gydgynovényes-orvoslas hatasosnak
bizonyult a reflux betegségekre. Tanulmanyok igazoljak,
hogy a jiangni hewei néven ismert gyombérbdl, Pinelliabdl,
szegflszeghdl, izsopflbol készllt gyogynovényfézet ugyan
olyan hatasos, mint a reflux-ra felirt gyogyszerek zome és
nincs semmiféle mellékhatasuk.

A HASIZOM EDZESE

A hasi légzés és a hasizom edzése segitség a refluxos
betegeknek, mivel a rekeszizom edzésével megelézhetd,
vagy csokkenthet6 a reflux.

GYORS TIPPEK A REFLUXRA

o L efekvés el6tt 3 oraval mar ne
egyunk.

» Magasitsuk meg a fejpar-
nankat, hogy megel6zzuk a
tineteket alvas kozben.

* Edzunk rendszeresen, de
keruljuk az evezest és a futast.
Ezek sulyosbithatjak a tune-
teket.



TUDTAD?

Hazankban tobb mint 10 000 ember hal meg évente gyogyszer-tuladagolas
kovetkezteben. Ebben a szamnak csak eqy toredeke, aki onkezevel akar veget
vetni az életének, a halalozasok tobbsége a szabalyosan felirt €s beszedett
gyogyszerek miatt kovetkezik be.

I
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Nagyjabol 100 évvel ezelétt még az autdbaleset volt a vezetd
ok a baleseti haldlozasok listdjan. Ez 2011-ben megvaltozott,
mikor is mdsodik helyre szoritotta a vényre felirhaté gyogy-
szerek altal bekovetkezett halal — mely ok azéta is toretlendil
Orzi kétes hirnevét. Egészségligyi kutatdk szerint a legtobb
gydgyszerek altali haldl oka az opiattartalmu fajdalomcsilla-
pitdk tuladagoldsa. Az Egyesiilt Allamokban pl. naponta 46-an
halnak meg emiatt. Bar ezek a szdmok felettébb figyelem-
felkelték, de még igy sem tikrozik hiven a valésdgot. Annak
ellenére, hogy a hivatalos statisztikdk szerint 2016-ban 64 000
amerikai halt meg gyogyszer-tuladagolds kovetkeztében — ez a
legutolso év, ahonnan vannak hivatalos adatok-, a valds szam
ennek akar a tizszerese is lehet, mivel azokat az eseteket nem
szamoljak bele, melyekben a felirt és szabalyosan beszedett
gydgyszerek okoztak a halalt.

A szaraz statisztikakbol is jol latszik, hogy a gyogyszerek
valéban veszélyesek és dvatosan kell banni veliik!

Az alabbiakban felsorolunk néhany gyogyszert, melyek, ha
muszadj is szedunk, torekedni kell ra, hogy a legrovidebb ideig
tegyuk. Ne feledjlk, ma mar nagyon sok betegségre van alter-
nativ gyogymad is.

OPIATSZARMAZEKOK

A szervezetre gyakorolt hatdsuk nagyon hasonlé az épiuméhoz,
nem is csoda, hogy gyakori a tuladagolds. A legveszélyesebbek
ezek kozll a fajdalomcsillapitok kozll azok, amelyek oxiko-
dont tartalmaznak (OxiContin, Percocet, Percodan), - illetve a
hidrokodon tartalmuak (Hydrocodin, Tramadol, Vicodin, Norco,
Lorcet, vagy Lotlab).

BENZOIAZEPINEK

A benzodiazepin tartalmu nyugtatdk, mint pl. a xanax vagy
a Frontin (alprazoldm), a Valium (diazepam) a Rivotril (klon-
azepam) szintén elékeld helyen szerepelnek a veszélyességi
listan. Ezeket rutinszer(n irjak fel nekiink szorongas és panik
ellen. A slirg6sségi osztalyok betegeit is sokszor ezek a gydgy-
szerek tuladagolasanak problémai miatt veszik fel. (az Egye-
siilt Allamokban ez a szam 112 000 f6 évente).

KORTIKOSZTEROID

Ezek a tipusU szteroidok, nagyon agressziv gyulladdsgatld
gyogyszerek, melyek elnyomjdk az immunrendszer muko-
dését. Emiatt a hatds miatt, igen sok betegségre irjdk fel az
orvosok: az arthritisztél kezdve bizonyos tipusu allergidkon at
az asztmaig. A legnagyobb probléma ezzel az, hogy a legtobb
paciens automatikusan kapja a kovetkezd receptet, sokszor
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akar évekig. A két leggyakrabban hasznalt ilyen tipusu szteroid
a prednizon és a kortizon, melyeknek tipikus mellékhatdsa
magas vérnyomas, az inkontinencia, a kaliumveszteség és az
izomgyengeség. Ja, és majd el felejtettem... a halal!

KEMOTERAPIAS GYOGYSZEREK

A kemoterapias gyogyszereket, mint tudjuk, rakos betegeknek
adjak. Legalabbis ezt gondolnank. Valéjaban néhanyat ezek
kozil a gydgyszerek kozil, - mint példaul a metotrexan hato-
anyagut — reumas arthritiszre is fel szoktak irni. A mellék-
hatadsai kozott szerepelnek: a toxikus vese — és majbetegség,
tid6ébetegségek, , csontvel6-depresszid, és tobb mds is,
melyek akar végzetesek is lehetnek. Jo lenne tudni, hogy ezek
az arthritiszes betegek vajon tisztdban vannak-e azzal, hogy
voltaképpen kemoterdpidn esnek at.

VERHIGITOK

A vérhigitokkal semmi gond, legalabbis akkor, ha nem szedjik
6ket hosszan (pl. ha mitétek utan csak rovid ideig adjak). A baj
az, hogy sokszor kicsit felelétlenul irjak fel ezeket a gyogy-
szereket, pedig azokat a pacienseket, akik vérhigitét szednek,
folyamatosan megfigyelés alatt kellene tartani. Néhanyan elvé-
reznek pusztan attél, hogy borotvélkozds kozben megvagjak
magukat, annyira elgyengitik az ereket ezek a gydgyszerek.

SZTATINOK

A koleszterinszint-csokkenté sztatinok valtak a ,biztos, ami
biztos" gydgyszerek cstcstermékévé, melyeket gyakorlatilag
mindenkinek felirnak, aki elmult mar otven éves. A kolesz-
terinnek, mint mar oly sokszor bebizonyitottdk, - a legtobb
esetben nem sok koze van a szivbetegségekhez. Viszont a
sztatinoknak van egy sor kellemetlen mellékhatasa: toxikus
majbetegség, izomgyulladas, dltaldnos gyengeség, mindemel-
lett okozhat szlirkehalyogot is és noveli a sztrék kockazatat,
kilonosen az idésebbek esetében.

ANTIDEPRESSZANSOK

Az antidepresszans gydgyszerek legUjabb generacidja, az
SSRI (szelektiv szerotoninvisszavétel-gatldk) gyogyszerek
mUikodése azon a tedrian alapul, hogy a depressziét a kémiai
egyensuly felboruldsa okozza az agyban, kiilonosen a szeroto-
niné. Barmiféle pozitiv valtozds a gydgyszerszedés kovetkez-
tében igen rovid életd, és az sem kizarhato, hogy sok esetben
a placebdhatdsnak koszonhetd. Kétséges, hogy valddi pozitiv
hatasrol beszélhetiink a tul sok negativ mellékhatas mellett.
Csak néhany példat emlitve: Novelik az ongyilkossagi hajlamot,
az agressziv viselkedést és a nyugtalansdgot.



TUDTAD

HOGY A KICSIRAZOTT BURGONYAT MAR
NEM TANACSOS FOGYASZTANI?

Mégpedig azért, mivel a kicsirazott, zold, vagy oreg burgonya egy
szolanin nev( vegyiiletet tartalmaz, amely fejfajas, émelygést és
hanyingert valthat ki. Sajnos a hékezelés, vagy csiratlanitds sem
elegendo, - ezért az ilyen burgonyat a legjobb kidobni.

—_‘

HOGY A NAPFENYNEK VALOBAN VAN
ANTIBAKTERIALIS HATASA?

Az Oregoni Egyetem tuddsai kideritették, hogy a napfény valéban
fertétlenité hatasu. Kisérleteik soran a porszivézsakban ossze-
gyUjtott port napfényes szobdban szértak szét, majd meghatdaro-
zott id6kozonként a porrészecskéket mikroszképos vizsgalatnak
vetették ald. Mint kiderilt, a napfény hatdsara a Saccharopoly-
spora rectivirgula baktérium mennyisége valéban csokkent. Ez
a korokozé felelés az un. farmertidéért, melyet a pl. penészes
széndban él6, hékedveld baktériumok ismételt belégzése okoz.

HOGY EGY CSESZE (230ML) ZOLDTE-
ABAN KORULBELUL 35 MILLIGRAMM
KOFFEIN TALALHATO?

Ez valéjaban csak egy atlagos mennyiség, némely tipusnal ez
elérheti az 50 milligrammot is. A fiatal tealevelekben tobb, mig
az idésekben kevesebb koffein van. A tea erésségét befolyasolja
azis, hogy filterbdl, vagy szaritott levélbol készitjik.

¢

Al

HOGY A FELNOTT EMBER CSONTVAZA
KORULBELUL 206 DB CSONTBOL ALL?

Erdekes tény, hogy az Ujsziilotteknek 270 csontjuk van. A
csontok szdma a szlletés utdn még novekszik (osszifikacio),
a serdllékor sordn azonban a csontok szama csokken, ahogy
bizonyos csontok egybeolvadnak. Eléfordul, hogy valakinek 1-2
darabbal tobb, vagy kevesebb csontja van, - ez az életkortdl és
a genetikai tényez8ktél is fligg. Par kivétellel mindegyik csont
paros. A csontok kozott megkilonboztetiink hosszu, rovid, lapos
és szabdlytalan alaku csontokat. A csontokat iziletek, vagy
varratok kapcsoljdk 0ssze. A csontok rugalmasak, de ugyan-
akkor szilardak is. Lényegében minden csont egy-egy szervnek
tekintheté, aminek megvan a szerepe a csontvaz rendszerében.
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DOMONKOS ZSOLT
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi
edz6 képzés gyakorlati oktatoja,
edzéselmélet oktato, életmod és
taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja,
sporttaplalkozas és teljesitményfokozas
képzés oktatdja.

OKJ-S NEMZETKOZILEG ELISMERT, ILLETVE WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELYI EDZO KEPZES I
FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES Rl v
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES R
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES

GERINC TRENER KEPZES

-

MIERT MINKET VALASSZ? .
HARIS EVA

Sportélettan oktatd, anatémia oktato,

MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST SZEREZHETSZ eletmd és téplalkozesi szakertd.
MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ
MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK
MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK

MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK
MODSZERTANAT )
MADAI EMESE

MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT A R

SZECSI DAVID
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktat6ja. EIméleti és
gyakorlati oktato.

E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu




MOTIVACIOS LEVEL EGY
,SZ0BRASZJOLLABOL

~

IRTA: SZECSI DAVID

Weider edz6keépzés elméleti és gyakorlati oktatdja
Személyi edzd

Gydgymasszor
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Volt mar olyan az életedben,
hogy a korilmények és a lehe-
téségek csak sodortak? Es
egyszer arra ébredsz, hogy mar
az hatarozza meg az életedet, ami
csupdn a hobbid volt. Velem pont
ez tortént. Mindig is vonzott a test-
épités vildga és felnéztem azokra
az edzoékre, akik munkajuk soran
élé emberekbdl faragtak szobrot.
Hihetetlen, hogy az emberi
biolégia torvényszerlségeit
megtanulva, meg lehet valtoztatni
a test korvonalait, szimmetriait és
Osszetételét. Ez a mivészet talan
kitoltotte bennem azt az (rt, hogy
vasznon nem alkothatom meg
a tokéletes embert, helyette
a festéket lecserélve hussal,
vérrel és élekkel kell a térbeli
festményt megalkotni. Olyan
alkotds ez a mivészetben, mint
az éneklés. Egyszeri és megis-
meételhetetlen. Az adott pillanat
szamit. Ugyanaz a mU kétszer
egymas utan soha nem hangzik
el minden tekintetben ugyanugy.
Készithetlink hangfelvételt, de az
adott élmény és mindség, csak
ott élében egyszer hangzik el
és elhallgat. Mint a szinpadon a
testépitd, aki élete cstcsforma-
javal lép a podiumra. Ha megfi-
gyeljik az alatt a par perc alatt is
valtozik, mig bemutatja a pdzokat.
Az idegek pattandsig fesziilve
lUktetik a vért az erekben, amely
tovabbi valtozdsokat hoz. Ugy
vélem, hogy ez a sport elég
komplex tudomany ahhoz, hogy
ha hivatasodnak valasztod, akkor
voltaképpen az emberi bioldgiai
és mentalis élet megismerését
véalasztod. igy abban a kivalt-
sagban lehet részed, hogy akiket
munkad sordn megismersz, azt
az életének teljes keresztmet-
szetében formalhatod. Fontos
szovetségek és egylttmikodési
koaliciok alakulnak ki vendég és
tanitvany kozott. Mig a szobrdsz
maga faragja passziv szobrat itt a
mU aktiv részese onmaga alaku-
lasanak. A szobor minden vésés-
nyom fajdalmat maga vallalja, és
mélyiti el és csak igy tud eljutni
alma beteljesedéséhez. Oly
megrogzotten és makacsul kell
akarnia a gyézelmet, mint ahogy
éhes oroszlan a prédajara vada-
szik. Nincs megalkuvas, nincs egy
leheletnyi engedmény.

Felidézve néhany emléket szinte megcsapnak a pillanatok milliéi. Nem az
a kérdés, hogy az iréasztaltél felallva, hogy lett Szabé Noémi 2013-ban VBPF
testépitd vilaghajnok hanem, hogy mi az a belsd késztetés, motivacié, hogy
valaki b évig megrogzotten kergessen egy almot és végig is csindlja. Szamos
Magyar, Nemzetkozi és Vilagbajnoki dobdgd és tobb ezer dra edzés kellett
ahhoz, hogy sorsanak mérfoldkovét é rakja le és ne csupan egy sodras.
Talan egy konyveléi mult nevelte a rendre és kovetkezetességre, vagy csak
egy belsd késztets eré? Ugy gondolom, hogy taldn mindkettd. Erdekes latni,
hogy mennyi minden nevelé eré és korilmény kivetllése lehet példaul egy
vildgbajnoki arany. Hihetetlen az a felismerés, hogy akivel egyltt dolgozol,
készen all a feladatra és a versenynap reggelén elmered rakni a taskadba
a magyar nemzeti zaszlot.
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Az élsport sokszor igen elgondolkodtatd
mivel olyan mérhetetlen sok lemondassal és
aldozattal jar, hogy egy kivilallé szemével
nézve teljesen értelmetlennek tlinhet. Miért
kell az embernek a munkajat, a napirendjét
és a tarsas kapcsolatait ahhoz igazitani, hogy
egy par 6rat a vildg csucsan lehessen majd
egyszer? Pedig akadnak ilyen sportolok, akik
a cél érdekében bizony nagy dontéseket
hoznak. Igy tortént ez Buttas Viktoria fétor-
zs6érmesterrel, aki 2016-ban otthagyta almat,
a tlzszerészetet, hogy minden erejét és
idejét annak szentelje, hogy egyszer a vilag-
bajnoksagon a Magyar nemzeti Himnusz &
miatta szoéljon. Az Ut hosszu és rogos volt.
2017. 10. 3.-10. A WBPF vilagbajnoksaga
Ulanbatorban, Mongélidban kerilt megren-
dezésre. Az itt nyert ezlistérme volt talan
az a loket, ami utdn az arany utan sévargas
mar rogeszmés lett. A kovetkezd VB-re teljes
erébedobdssal késziiltink. 2018.12. 11.-18.
kozott rendezték Chiang-Maiban, Thaifoldon
a WBPF VB-t. Elérkezett a napja annak is,
hogy a repllégépre a jegyet le kellett foglalni,
amely elétt szinte percekkel Ujabb kihivast
sodort az élet. Két és fél honappal a szinpad
elétt Viki balesetet szenvedett, melyet kove-
téen a bal karjan muUtétet hajtottak végre,
amit Ujabb beavatkozas kovetett 15 nap
mulva. A dontés megsziletett! Verseny! Igen
valtozatos és fdjdalmas idészak kovetke-
zett, aminek gyumolcse kétszeres vilagbaj-
noki ezUst lett. Hihetetlen elszadntsag és erd
kellett mindehhez, de a tliske egyre élesebb
lett, mely a vildgbajnoki piramis ldbanal
hevert. Nincs mas hatra, mint elére! 2019.
11. 04.- 12. kozott kerllt megrendezésre
Jeju szigetén Dél Koredban a VBPF vilag-
bajnoksag, mely karpdtolta minden eddigi
nehézségért. Egymas utan kétszer is atél-
hette az arany fokozat mamorat.

Csupan az el6z6 két
példat nézve oncélinak
tnhet ez a sport. Nem
errél van sz6. Egész
egyszerlen ilyen az egyéni
sportdgak természete.
A szinpadon mindenki a
sporttarsad és az ellenfeled
egyszerre. Mindenesetben?
2019 tavaszan, a Miskolcon
megrendezett INBA Natural
bajnoksdgan Buda Helga
alezredes és Dr. Anti Csaba
Ldszlo alezredes tangd
klrje racafolt az oncélisdg
legcsekélyebb gondola-
tara is. Vannak gyézelmek
és eredmények, amelyek
a szinpadon is csak akkor
valésulnak meg, ha két test
és lélek 0sszhangban van.
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Azt gondoljuk nyerni csak a szinpadon lehet. Akkor
leszlink valakik, ha egy bizottsdg raboélint a munkankra.
Tarsadalmi elismertségre és média vizhangra vagyunk holott
egy gy6zelem néha egy elhagyatott szlk kis pinceteremben
torténik. Ha beszélgetsz egy sportoldval, aki szivvel [élekkel
harcos, akkor ra fogsz débbenni, hogy a felsorolt ellenfelek
kozott sajat maga a legnagyobb vetélytars, és maris mellé-
kessé valik a helyszin és a megitélés. Ha edzéként megtapasz-
talod, hogy egy féloldali bénulasbol felépilé vendég, edzésrol
edzésre haladva a cirkumdukciés patoldgids .csoszogasbol”
Ujra megtanul futni, az ugyan ugy VB Arany!

Néha elgondolkodom azon, hogy vajon lehet e definialni
ezt a hivatast. Vajon mit is csinal egy edzé élete folyaman. A
legtobb esetben hallgat és kivar. Kivarja azt a percet, amely a
rengeteg eréfeszités és lemondas gylimalcse. Sokszor hallom
vissza, hogy az edzés unalmas vagy éppen monoton és nagyon
sok ember ezért nem kezd bele. Pedig egy hihetetlen csodalat
és varazslat, hogy az emberi test, milyen médon alkalmaz-
kodik a kiilsé tényezékhdz és adaptalddik hozzajuk. Es, hogy
ezek a tényezdk igen is befolydsolhatok annak érdekében,
hogy a .funkciondlis mozgasterapia” él6 szobrokat teremtsen.

Hogy hogy lettem edzo? Csak sodort az ar... de, ha tudtam volna, hogy ez ilyen jo...

RN

AZ INYBETEGSEG KIVALTO OKA LEHET AZ
ALZHEIMER-KORNAK (I5)

Az Alzheimer-betegség, a rheumatoid arthritis és a tiiddgyulladas eqyik formaja az inybetegségekbdl eredeztethetd.

s

A fertozo inyben megtalalhato baktériumokat folfedezték az Alzheimer-beteg agyaban, és Ugy tinik, a tuddsok kezdik
megérteni, hogyan keriilnek az érintett inyteriletekrol az agyba.

Feltételezték, hogy a fogdgybetegséget
(periodontitis) okozd baktériumnak
szerepe lehet a rheumatoid arthritis as
az aspiracios tlidégyulladas (idegen test
tidébe kerllése miatt kialakulé tidégyul-
ladas) létrejottében.

Az inygyulladdst okozd baktériumot
megtalaltdak boncoldskor az Alzhei-
mer-betegek agydban, mig mas, ettél
nem szenveddk agyaban nem volt kimu-
tathato, amint azt a Louisville Egyetem
Fogaszati Klinikdjanak kutatdi jelentik.
A baktérium az emberek 20%-4dban
megtalalhato, és akkor valik veszé-
lyessé, amikor gyulladdsos reakciot valt
ki, inyduzzanatot és vérzést okozva,
karositva az inyszovetet. llyenkor diag-
nosztizaljak periodontitisként. Ragaskor,
fogmosaskor a vérzé inyboél a véraramba
kerilve okoz egyéb betegségeket.
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ARNOLD GERGELY IFBB PRO. TESTEPITO

KULONVELEMENY

A VERSENY ELOTTI UTOLSO 2 HET JELENTOSEGE, AHOL
MINDEN ELDOL!

A cscsformahoz vezetd Gt utolso allomasa ez a versenyzdk szamara. Itt dél el minden, -nagyon sok mulik a verseny
elotti utolso 2 héten. A test tartalékait a végletekig ki kell maxolni, hogy az ahitott fizikummal [épjink szinpadra €s
meg is tudjuk mutatni, mit raktunk ossze. Nézzik eldhb ezt a szinpadi testet. Mit [atunk? Ha minden jol sikeril, egy
brutal szaraz, kerek, toltott, szinpadi format kapunk. Féleg a férfi kategdriakra igaz ez és egy-keét noi kategdriara. Szemet
gyonyorkodtetd a [atvany, feszilnek az izmak, jonnek az erek és minden egyes feszitésnél latszodnak az izomrostok,
a csikossag, a kozonség nagy oromeére. Az az almunk, hogy ilyen formaban maradjunk, ha mar ezt elértiik. De ez csak
arra a napra, adott pillanatra szol. Ebbe bele kell torddni, ez a formaiddzités velejaroja. Na, de nézziik meg a testink
szemszogébdl a dolgot. Amit mi szépnek latunk, azt a testink hatarozottan ellenzi. Mert ez a testiink szemszogehol egy
elég beteg allapot. Miért mondom ezt? Majd mindjart megertitek.
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Eljon a verseny el6tti utolsé 2 hét. Ekkora
mar, ha minden jél megy a testzsir-sza-
zalékunk minimalis 4-6% kozott mozog. A
ch (szénhidrat) raktarak folyamatos defi-
citben vannak. Majdhogynem katabolikus
allapotban van az egész testiink. Ehezik a
tapanyagokra, féleg a szénhidratra. Napi
2 edzés és a folyamatos monotonitds
a taplalkozdsban, megtette a hatdsat.
Antiszocidlisakkd, ingerlltekké, érzéket-
lenekké, tompdkka valunk, és ha nem
tanuljuk meg ezt kezelni, hamar fogjuk
latni a kornyezetlinkben a karat.

Ha mindent j6l csinaltal kordlbeldl igy
érzed magad. S most jon csak a java,
mert ez még mindig nem elég egy szin-
padi formdhoz. A hangsuly a vizhajtadson
van és az azt kovetd visszatoltésen.

Tehat a lényeg ebben a két hétben, hogy
maximalisan kihajtsuk a vizet a testiinkbdl,
féképp a bér alél. Ezt tematikusan vissziik
véghez, amit csak hozzdértével, verseny-
felkészité edzével csindljatok, ha erre a
sportra adjatok a fejeteket. Magatoktdl és
barati tanacsoktol mentsen az Isten!

De a lényeg nagyvonalakban, minden
olyan dologtol meg kell szabadulni, ami
vizet kot meg normal esetben. Ez azért is
veszélyes, mert az emberi test 60-70%-a

viz, de hogy szemléltessem:

e avér 86%-a
*amaj 84%-a
*az agy 78%-a
*asziv77%-a

e azizmok 70%-a
e csontok 25%- a
 zsir 20%- a viz.

Bizony am! S mint tudjuk a dehidrataltsag
a .betegségekhez” komolyabb esetben
szervkarosodadshoz és akar haldlhoz is
vezethet.

Nos, ennek fényében hajtjuk ezt végre. Mi
kot meg vizet f6képp? A valasz egyszerd,
a szénhidrat és a natrium (sé). Tehat mit
csinalunk? Elkezdjik az amugy sem sok
szénhidratot még jobban lecsokkenteni,
hogy a verseny el6tti nap (toltés nap)
teljesen kitrllt ch raktarakat kapjunk,
aminek eredménye egy igen lapos
izomzat, erétlen test. A natriumot korul-
belil 1 héttel a verseny elétt hagyjuk el,
de sok esetben, ha valaki okosan dolgozik,
a verseny el6tt 3-4 nappal elég elhagyni.
Viszont valaki elég rosszul reagal a
natrium elhagyasara, mivel ez felborit-
hatja a test elektrolit hdztartasat, ami akar
komolyabb kovetkezményekkel is jarhat.
Szoéval a natriumot elég elhagyni nagyon
maximum a verseny elétt 7 nappal.




De lassuk maga a vizhajtas, hogy néz ki. A verseny el6tt
kortlbelil 10 nappal elkezdjik emelni a napi vizmeny-
nyiséget. Becsapjuk a testiinket, bar ez eléggé leterheli
a vesét, mivel akdr napi 12 liter vizet is megihat egy
versenyz6 a vége elétt. A test rakényszerdl, hogy megsza-
baduljon ett6l a sok folyadéktdl és a verseny elétti utolsd
2 nap hirtelen elvesszik téle 3 literre, majd napi 0,5 literre
mondjuk. Ennek még az a hatulitéje, hogy az irdatlan sok
viz minden dsvanyi anyagot kimos a testlinkbél, amit poétol-
nunk kell, kiilonben igen komoly izomgorcsok léphetnek
fel, ami nem annyira kellemes.

Hasznalunk vizhajtdkat is, de itt megjegyezném, hogy csak
olyan vizhajté jatszik, ami az dsvanyi anyagokat direktbe
nem hajtja ki a szervezetbol!

Visszatoltés. Ennek sziilkségessége elég nagy, hiszen az
ellaposodott izomzatot felélesszik. Ez altaldban a verseny
el6tti napon szokott végbe menni. Ilyenkor nincs edzés,
csak pihenés van, hiszen a napi vizfogyasztas 0,5-1 liter
kozé esik. Gyors szénhidratokkal visszatoltjik a ch rakta-
rakat a nap folyaman, hogy masnapra egy kerek, telt format
kapjunk. Ahhoz, hogy a ch betoltédjon az izmokba, vizre
van szikség, amit a szervezet a bor alol is ki fog szivni
ebben az esetben, de azért egy minimalis folyadékbevi-

{RTA: ARNOLD GERY
IFBB PRO

tellel, meg kell tdmogatnunk. De figyelem, szaraz toltés,
puffasztott rizs és tarsai felejtés, ha csak nem akarja valaki
a kérhazban végezni, mert nem megfeleld folyadék bevitel
miatt beleragad a belekbe. Rdadasul elég szarul tolti be
az izmokat, inkabb sehogy. Egyébként beszélhetlink tiszta
toltésrél (jazmin rizs) és szemét toltésrél (hamburger és
tarsai — bar ez elég kevés embernél valik be).

A toltésnél is vigyazni kell, nehogy tultoltsink, mert akkor
bevizesedhetlnk, viszont ha nem elégséges a visszatoltés,
akkor laposak maradunk. Ugye nem is annyira egyszer(
dolog ez. Es akkor még nem beszéltem a tapanyag makrok
Osszeallitdsardl. A verseny utan is fokozatosan kell Ugyelni
a visszaallasra, de errél a kovetkez6é szamban fogok irni
részletsebben, mert itt elég sok buktaté van, ami komoly
egészséglgyi problémakhoz vezethet a késébbiekben!

Amint latjatok, nem annyira egyszer( dolog ez. Ha verse-
nyezni akartok, csak olyan edzdvel késziiljetek, aki mar
elég rutinos és tapasztalt ebben a témaban! Ez nagyon
fontos!

Most mar értitek, hogy a testinknek a szinpadi forma miért
egészségtelen és ellenséges allapot.
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FW: A dietad atkalmaval mennyire kell a szénhidra-
tokat levinned az év tobbi szakaszahoz képest?

KRISZTIAN: A ch-t hintaztatni szoktam minimum
az 50 maximum 350 kozott! Ami nyilvan a magas
ch-s napokra jellemz6! Pl: 50-50-100-150-350 (400).

FW: Milyen étrend-kiegészitéket hasznalsz?

KRISZTIAN: Aminosavak ksziil rengeteget. Taurine,
glutamine, bcaa, citruline malata, leucine, stb. Plusz
vitaminok, izliletvédd, tejsavo izolatum fehérje!

FW: Mikorra tervezed a kdvetkezé szinpadra allast?
KRISZTIAN: Mar az 6szi szezonban.

FW: szerintem egy atlagos (laikus olvasd) ugy
gondolja, egy ilyen szint( testépité élete mar konnyd,
hiszen nem kell dolgoznia és konnyedén meg tud élni
a sportbdl, az eredményeibdl. Kérlek, mesélj neklink/
nekik errél, valéban igy van-e ez?!

KRISZTIAN: Hanha © nem, nem tudsz csak ebbdl
megélni kozvetlen! Ha van neved, akkor ok tudod
hasznalni és nyilvan tudsz magadnak megfelel6
egzisztenciat épitenil Nyilvan a kezdetek kezdetén
mindenki valahol kezdte, nekem konkrétan volt,
mikor kajara sem volt pénzem, nem hogy egzisz-
tenciat épitenil Tapkiegre féleg nem ©. Ugyhogy a
.neki konny(" embereknek tzenem... ide azért el is
kell jutni, ami mogeé szinte senki nem at, hogy milyen
lemondasok és kemény munka aran!

FW: mit tandcsolsz a mai testépitéknek, akik most
kezdenének versenyezni?

KRISZTIAN: At tanacsolndm, hogy ne instant sike-
reket akarjatok! Mindenki insta celeb és szuper, meg
fitness sztarra akar valni! S6t, sokan elhiszik olyanok
is, akik nulla eredménnyel rendelkeznek! Amikor
én kezdtem, gyerek cipében jart a social medial!
Mentem edzeni. mert imadok edzeni, nem mert van
mit kirakni insta storyba! © Akkor allj szinpadra, ha
tényleg értékelheto a fizikumod, ne pedig azért mert
mar mindenki indult és neked is KELL, MUSZAJ! ©
Ja és tirelem ©.

FW: kériek, aruld el a labedzéseid titkait"!

KRISZTIAN: L 2b edzés! Mi valt be? Szerintem elég
annyi, hogy sokat labaztunk Kornéllal meg Bélaval
egyutt ©.

BERECZKI KRISZTIAN | FOTOK: DUNAVOLGYI ZSOLT (DUNAVOLGY! MEDIA TEAM)

FW: k5sz6njiik az interjut!
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LEHET, HOGY TOBBE NEM KELL
FELNUNK A FOGORVOSTOL?

Uj technolégiak a fogdszathan!

SEGIT AZ OSSEJT

A University of Plymouth kutatéi munkdjuk sordn éssejt
kutatassal foglalkoztak, és mint kider(llt, ezeket olyan
specidlis sejtekké tudjak atprogramozni, amelyek segit-
hetnek a fogaszatban, illetve elésegithetik a fogsor
regeneralédasat. Munkajuk soran olyan mezenchimalis
Ossejtekkel foglalkoztak, amelyek a fog anyaganak létre-
jottéért felel6sek. Kisérleteiket egereken hajtottak végre,
azok fogainak szovete ugyanis tobb tulajdonsagaban is az
emberi fogakéra hasonlit. A kutatds soran bebizonyitottak,
hogy a Dlk1 jelzésl gén mikodését iranyitani lehet. Ez,
elsésorban amiatt fontos felfedezés, mivel a gén elése-
giti és hatékonyabba teszi a fogak regeneraldédasat. Ha
minden a kutatok elképzelései szerint fog mikodni, akkor
elképzelhetd, hogy a fogak a jovében részben onmaguktél
is gydgyulhatnak, és nem lesz szlkség fajdalmas fogor-
vosi beavatkozasokra. Az eljaras gyakorlati alkalmazasaig
azonban még tobb klinikai vizsgalatot is végre kell hajtani.

Bing Hu professzor azonban a legjobb eredményekben
bizakodik, és Ugy gondolja (kollegaival egyetértésben),
hogy az orvostudomany jovéje az éssejtkutatasban rejlik.

GEL A FOGZOMANC APOLASARA

Kindban tavaly olyan gélt hoztak létre, amely segiti a fogzo-
manc apolasat és megujuldsat. Statisztikai adatok szerint
a fogszuvasodas vilagszerte emberek milliardjait érinti, és
mivel a fogorvosi ellatds nem all mindenki rendelkezésére,
kinai kutatok egy Uj megoldas fejlesztésén dolgoznak. A
kinai kutatocsoport tagjai Ugy nyilatkoztak, hogy mivel a
fogzomancot eddig még sehogy sem lehetett mestersé-
gesen létrehozni, ma még mindig elsésorban keramias,
cementes vagy amalgamos fogjavito, illetve potld megol-
dasokra van sziikség. A specidlis gél ebben segithet, mivel
az nagy mennyiségben vald eldallitdsa esetén olcsobb
megoldast jelent. Azonban még nem tudni biztosan, hogy
a gél mikor keril kereskedelmi forgalomba.
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A goji bogyo egy igazi, sokoldali adaptogén. Ezt a kifeje-
zést olyan gyégynovényekre mondjuk, amelyek egy egész
sor kedvezé hatdssal birnak az emberi szervezetre. Az
adapatogének felélénkitik és megerdsitik a szervezetiinket,
a mellékvesére gyakorolt jotékony hatdsuk révén pedig
stressztlré képességiinket is fokozzak. A kinai orvoslas
Ugy tartja, hogy a goji bogyd megndveli és egyensulyba
hozza a vese és a mellékvese energidjat, javitja az erén-
létet, az alloképességet, a szexudlis vagyat. Sokan ugy
gondoljdk, hogy segitheti az élettartam meghosszabbi-
tasat.

Szinte nincs is tobb ilyen bogyé a foldon, amely ilyen
gazdag volna tapanyagokban.

Tizenkilenc aminosavat tartalmaz és majdnem az 0sszes
esszencialis aminosavakat is. Nemcsak egyszerl szén-
hidratokat, hanem jelentés mennyiségl hosszu lancu
szénhidratot is tartalmaz. Ezen kivil még tobb mint
huszonegy nyomelemmel rendelkezik (pl: cink, vas, réz,
kalcium, germanium, szelén, foszfor, valamint B1-,B2-,B6-,
és E vitamint). Van benne ezen kiviil gyulladdscsokkentd
hatdsu béta-szitoszterol, linolsav és az dregedést gatld
szeszkviterpenoid (ciperon, szolaetivon). Tartalmaz a majat
regenerdld betaint, illetve igen sok antioxidans tetraterpen-
oidot (zeaxantin, fizalin).

A goji bogyd a legnagyobb antioxiddns-tartalmu tapla-
lékok kozé tartozik, antioxidans tartalma az afonydénak
atlagosan a kétszerese. A goji bogy6 természetes médon
képes novelni a szervezet novekedési hormon szintjét, ami
szintén osszefliggésbe hozhaté az oregedés gatlasaval.

A SZEM EGESZSEGET IS JAVITJA

Mar az 6si Kindban felismerték a Goji latdsjavitd hatasat.
A modern orvostudomanyban is elismerik a .szupergyu-
molcs” latdsra gyakorolt pozitiv hatdsait. Mindez a Goji
jelentdés A-vitamin tartalmanak tudhaté be.

A rossz fényviszonyok mellett segiti a jobb latast, csok-
kenti a vakfoltokat. A zeaxantin nev( antioxidadnsaval a
goji képes lehet csokkenteni az id6skori latasromlast. A
zeaxantin fébb hatdsa mégis az, hogy védi a szem reti-
najat a fertézések ellen, illetve a kék fény elnyelésével
nyujt védelmet. A zeaxantin rdaddsul a szemben termé-
szetesen eldéforduld festékanyag amelynek csokkenése
egyértelmien kapcsolatba hozhaté az idéskori vaksaggal.

LELASSITHATO AZ OREGEDES FOLYAMATA

A Goji serkenti az agyalapi mirigy mikodését, ezaltal
fokozza a 'HGH' novekedési hormon, vagy ismertebb nevén
a fiatalsdg hormonjanak termelédését. A '"HGH' tobbek
kozt csokkenti a testzsirt, javitja az alvast és a memoriat,
gyorsitja a gydgyulast, helyreallitja a libidoét és jelentésen
fiatalitja a klls6t.

SZiV, - ES ERRENDSZERI PROBLEMAK
MEGELOZESE

A Goji bogyé hatdanyagai megfeleléen képesek kiegyen-
sulyozni a szervezet koleszterinszintjét; bedllitva a 'j¢’ és
‘rossz’ koleszterin aranyait. A Goji berry flavonoidjai segi-
tenek megelézni az érszlkiletet és biztositjak a vérerek
megfelelé mikodését. Meg kell emlitenink még a Goji
hatdsat a szervezet egyik legveszélyesebb szabadgyodke,
az un. szuperoxidok semlegesitésében. A szuperoxid,

tobbek kozott a koleszterinnel is oxidacidba ép. A kolesz-
terin oxidalédva roppant karos a szivre, tobbek kozott
szivbetegségek kialakuldsahoz vezethet. A szuperoxidot
egy specialis enzim, a szuperoxid-dizmutaz (réviden: SOD)
semlegesiti. A SOD mértéke az dregedéssel csokken a
szervezetben. Itt jon képbe a Goji berry! Tobb kutatas altal
is bizonyithato, hogy a Goji bogyd rendszeres fogyasztasa
képes novelni a SOD szintjén szervezetlinkben, védelmi
szerepet jatszva igy a kilonbozd sziv- és érrendszeri
megbetegedések ellen.

MAGAS VERNYOMAS ELLEN

Mivel a magas vérnyomds egyre inkdbb ,népbetegségnek”
szadmit manapsdag a vildg szamos orszdgaban, igy a Goji
bogyd vérnyomasra gyakorolt j6tékony hatdsa is bizonyi-
tott. Egy 1998-as kutatds kimutatta, hogy a vérnyomas
emelkedését hatékonyan meg lehet elézni a gojiban év6
molekuldkkal, a poliszacharidokkal. A Goji ciperon tartal-
marol bizonyithato, hogy segit normalizalni a vérnyoma4st,
ugymond ,beallitani azt".

CSONT- ES I1ZOM EROSITO, REGENERALO
Magas Kalcium és Magnézium tartalma miatt a Goji berry
szerepet jatszik a csontok és izmok erdsitésében, karban-
tartdsaban is. Az izomtomeget is novelé 'HGH' — emberi
novekedési hormon — termelésének fokozasaval pedig
elésegiti a kalcium beépllését a csontokba és fogakba.

A GOJI ES AZ EGESZSEGES MAJ

M3ajvédd hatdsu. Tartalmaz egy Ujfajta cerebrozidot és
betaint, amely anyagok védelmet nydjtanak a maj és annak
sejtjei szdmara. A bogyokban sok fitokemikalia és tapanyag
taldlhatod, melyek a védelem mellett a maj méregtelenitd
hatdsaihoz is hozzajarulnak.

A Goji egyike azon ritka novényfajoknak, amelyben megta-
lalhatd a rékellenes-harcban is hatdsosan hasznalhaté
asvanyi anyaga a germanium. A Goji berry antioxidansai
és egyedilalld poliszachardijai képesek lehetnek megalli-
tani azon genetikai mutdacidkat, amelyek példaul a rékot is
eléidézhetik. Néhany tudds ebbdl kiindulva azt vallja, hogy
a goji a majrak megeldzésében is segithet, mivel majvédo
—és rakellenes hatdsai kombinaltan, nagyobb védelmet
biztosithatnak a haldlos betegség ellen.

CUKORBETEGSEG ELLEN

A ,Farkasbogyd” antioxidansa jévoltabol kiilonosképpen a
felnéttkori cukorbetegség is visszaszorithatd, mégpedig
ugy, hogy a Goji képes hatéanyagai révén a cukorszint
kiegyenlitésére, hasonléan, ahogy azt a koleszterin
esetében - egyensulyt teremt a szervezetben.

Mar a modern orvosldsban is Ugy tartjak, hogy a Goji berry
hatdsos az Un. diabéteszes retinopdtids terapi soran. A
diabéteszes retinopatia egy szembetegség, amely a
cukorbetegség kovetkezményeként alakul ki felnétt-
korban; legfébb stadiumaban latadsvesztéshez is vezethet.
A terdpia sordn a Goji mar tobbszor taglalt szuper-haté-
anyagai révén a szervezet szdmara nyujthat segité kezet
a betegség visszaszoritdsaban

GYOGYMOD A RAK ELLEN?
A Goji ellaginsavat is tartalmaz, mely segithet megeldzni a
DNS mutacidjat és a rak kialakuldsat.
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A DNS, mint a szervezet legfontosabb kémiai anyaga,-
hogyha megséril vagy karosodik, akkor sokkal nagyobb
eséllyel alakul ki rékos megbetegedés is a szervezetben. A
Gojiban [évé betain és kilonbozé vezér molekulak illetve a
poliszacharidok helyreallithatjak és kijavithatjak a megsé-
rilt DNS-t.

A rakkutatas egyik fontos pillérét képezte az a megal-
lapitas is, mely szerint a Gojiban lévé poliszacharidok
fokozzak az interleukin-2 (IL-2) termelését. Az IL-2 egy
fontos sejtfehérje, mely a szervezetben erds daganatel-
lenes valaszokat indukal szamos raktipus ellen. A Kindban
zajlo kutatdsokkal rdmutattak, hogy az IL-2 erés immu-
nerdsité tulajdonsdganak hala a goji bogyé szedésében
megvan a lehetéség arra, hogy elpusztitsuk a daganatos
sejteket.

Egyes kutatok szerint a Goji véd a kemoterdpia és a sugar-
kezelés néhany kdros mellékhatdsatél is. Mara tobb mint
50 klinikai kutatdssal tdmaszthaté ald, hogy a Goji igen is
hatékony segitség lehet a jovében a rék elleni kiizdelemben.
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JAVITJA AZ EMESZTEST

A Gojit régdta haszndljdk az emésztés gyengeségének
kezelésére — ezt a problémat a gyomorsejtek aktivitdsanak
csokkenése okozza. Mivel a Goji berry konnyen emészthetd,
a bogyo tamogatja az immunitast azaltal, hogy elésegitik
a hasznos baktériumok, a probiotikumok termelédését és
novekedését az emésztérendszerben.

TERMEKENYSEG ES A LIBIDO NOVELESE

A Goji bogydt az azsiai orvosok mar régdta hasznaljak
a terméketlenség kezelésére férfiaknal és néknél egya-
rant. Ugy tartjak, néknél hatékonyan képes helyreallitani
a szaporodas képességét, mig a férfiaknal a Goji polisza-
charidjai révén képes meghosszabbitani a spermiumok
élettartamat.

A tradicionalis kinai orvoslasban a Goji berry-t 'elsészamu
nemi vagy-élénkitékeént' irtak le. Azéta mar sikertlt bizo-
nyitani, hogy nem alaptalanul. Kiderult ugyanis, hogy a
Goji képes a tesztoszteron-szint novelésre, illetve a libidd
javitdsara.
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AZ AVOKADOMAG HAMAROSAN S7UPERETEL, VAGY
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HATEKONY ETREND-KIEGESZ

Az avokadd szuperétel, és hatalmas magja
szintén az lehet. Gyulladdscsokkentd
hatdsa miatt segithet a gyomorproblé-
makon, a fekélyes vastagbélgyulladast
pedig akdr meg is gydgyithatja, - allitjak a
kutatok, akik abban reménykednek, hogy ez
az étel mas gyulladasos betegségek ellen
is hatdsos gyéogymad lehet,- igy példaul az
arthritis, a szivbetegségek és a rak néhany
tipusa ellen. A Pensnsylvania egyetem
kutatéi az elmult évtizedek soran kifejlesz-
tettek egy kivonatot az avokadé magjabdl,
melyet ételszinezéknek hasznalnak,
narancssarga szine miatt. Mikozben ezen
dolgoztak, felfedezték a kivonat gyulla-
dascsokkentd hatasat is. A kivonatot eddig
laboratériumi sejttelepeken tesztelték,
a kovetkez6 fazisban pedig ragcsalokon
fogjak mérni a hatdsat, utdana kovetkezhet
csak az embereken végzett tesztelés. A
gyulladdscsokkentd hatds mar nagyon kis
mennyiségben is jelentkezik, ami lehe-
tévé tenné, hogy az avokddd magjabdl
étrend-kiegészitét fejlesszenek ki.
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MEG IDOS KORBAN SE
SZEDJUK NAPI SZINTEN

AZ ASZPIRINT!

Az egészséges emberek egy része is rendszeresen szedi
azonban a gydgyszert, hogy csokkentse a szivroham és
a szélutés kockazatat. Szamos folyamatban évé kutatas
vizsgalja tovabba, hogy az aszpirin szedésével csokkent-
het6-e a rak kockazata.

A gyogyszer jotékony hatdsait vizsgalo kutatasok tobbsége
kozépkoru emberek bevonasaval késziil és egyre tobb
bizonyiték tdmasztja ala, hogy az aszpirinnel 0sszefliggd
veszélyek szama novekszik a kor elérehaladtaval.

Atanulmany az Egyesdiilt Allamokban és Ausztralidban é16
tobb mint 19 ezer egészséges ember bevonasaval készilt,
akik elmultak mar 70 évesek, és még sosem kiizdottek
szivproblémaval. A résztvevdk fele ot éven at kapott napi
szinten kis dozisban (100 milligramm) aszpirint, a masik
csoport pedig placebot.

A New England Journal of Medicine cim( folydiratban
a kutaték harom tanulmanyban szamoltak be a vizsga-
latukrél, amely szerint az aszpirin nem csokkentette
a szivproblémak kialakuldsanak kockazatat — a két
csoportban hasonlé ardnyban jelentkeztek sziv- és érrend-
szeri problémak —, és semmilyen egyéb jétékony hatdssal

A j0 egészségnek orvendd idds emberek-
nek nem kellene napi szinten aszpirint
szedniiik, mivel a gyogyszernek nagyon
kevés jotékony hatasa van a 70 év felet-
tiek szervezetére, ugyanakkor novelheti

az akar halalos kimenetelli belso vérzés
kockazatat - figyelmeztetnek a kutatok. Az
embereknek altalaban szivroham vagy agyi
érkatasztrofat kovetden irnak fel aszpirint,
mivel az bizonyitottan csokkenti egy tjabb
roham esélyét — irta a BBC hirportalja.

sem jart. Ugyanakkor novelte a sulyos gyomorvérzések
szamat. .Mindez azt jelenti, hogy az a vilagszerte él6 tobb
millio egészséges idés ember, aki mindenfajta orvosi
eléirds nélkil szed kis dézisban aszpirint, talan teljesen
feleslegesen teszi, mert a tanulmany azt mutatja, hogy az
aszpirinnek nincsen semmi, vagy alig van olyan jétékony
hatasa, amely ellensulyozna a vérzés kockazatat” — hizta
ala John McNeil, a melbourne-i Monash Egyetem profesz-
szora.

A vizsgalat tovabba a rak okozta halalozasok szamaban is
enyhe novekedést mutatott az aszpirint szed6k korében,
ami azonban alaposabb kivizsgdlast igényel a kutatdk
szerint, mivel szembemegy a témaban végzett eddigi
kutatdsok eredményeivel. A mostani eredmények nem
vonatkoznak azokra, aki szivroham vagy agyvérzés miatt
szednek aszpirint, nekik tovabbra is érdemes kovetniik az
orvosi eléirasokat.

Rothwell szerint azoknak pedig, akik orvosi el6iras nélkdl,
hosszu ideje kis dézisban szednek aszpirint, nem szabad
egyik naprél a masikra ledllniuk vele, mivel az is problé-
maékhoz vezethet. Erdemesebb inkabb a haziorvosukkal
megvitatni az esetleges problémakat.
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VAJON A SZEXUALIS ELETUNKET
S A SZULEINKTOL ORGKOLJIK?

A terapeutak szerint a sziileink kozti viszony nagyban befolyasolja a
sajat intim kapcsolatainkat - igen, még a haldszobaban is.



Dr. Erika Schwartz 30 éve dolgozik
parokkal, és tapasztalatait a Daily
Mail oldaldn osztotta meg arrdl, hogy
mennyiben befolydsoljdk a csaladi
mintdk a parkapcsolatainkat, illetve a
szexuadlis életiinket. Az ugyanis, ahogy
a szileink kifejezték (vagy nem) az
egymas iranti szeretetiiket (vagy annak
hidnyat) nagyban befolyasolja, ahogy mi
megéljik a szerelmet, az intimitast és
a szexet.

AZ OROKLOTT CSOMAG RESZE:
A “SZEXUALIS DNS”

Bar a legtobblnknek meglehetdsen
kinos a szlleink szexualis életérdl
gondolkodnia, Dr. Schwartz szerint
rendkivil fontos megérteni, hogyan is
mUkodott, mivel automatikus példa-
ként szolgalt a szamunkra. Nemcsak
az, hogy mennyire tudtak kimutatni a
vonzalmukat, mennyire tudtak kifejezni
a szexualitdsukat, hanem mar az is,
ahogyan a testliket megélték. Szerették
a testiiket, vagy pridek voltak, - esetleg
kifejezetten ongyUloléek? Ezek mind ott
rejtéznek a tudatunk rejtett zugaiban.

Az ugynevezett ,szexudlis DNS-Unk”
tehat generdacioérdl generacidra orok-
l6dik, és meghatdrozza, hogyan kotoé-
dink, és hogyan érzékeljik az intimi-
tast.

Kilsé mintak ezek, amiket egészen
kiskorunktol beépitettink. A jo hir
viszont az, hogy ezek megértése
segithet abban, hogy javitsunk a sajat
kapcsolatunkon.

AMIKOR A SZULO TUL SOK

Egy férfi paciense példaul arrél mesélt
Dr. Schwartznak, hogy négyen voltak
fil testvérek, és amikor tinik lettek, az
anyjuk gyakran sétalt kozottlk alsone-
mUben, megkérte 6ket, hogy kapcsoljak
be a melltartéjat, és meglehetdsen
nyiltan és sokat beszélt a szexrél.
Amikor aztan a fiuk elkezdték sorra
bemutatni a baratndiket, az anyjuk
egyszerre viselkedett a fiaival kacéran,
illetve gligyogott vellik tgy, mintha még
kisgyerekek lennének. Ez a fura anya-fiu
kapcsolat a legtobb lanyt el is ijesztette.
Mindekozben az apjuk folyamatosan
kritizalta a fiukat és versengett velik.

Dr. Schwartz szerint - ,ennek az
anyanak fogalma sem volt, hogyan
kapcsoldodjon a fokozatosan felnétté
érd fiaihoz, és nem tudta a fliggetlen
feln6ttkorba segiteni a gyerekeit.”

Az is ismerds és kdros minta, amikor az
apa ismételten versengeni kezd a fidval,
mikozben a nevelésében tulajdon-
képpen nem vesz részt. Az ilyen filinak

ugyanis alacsony lesz az onbizalma és
mas férfiakkal is folyton versengeni
akar majd. Teljesen mindegy, mennyire
lesz sikeres, sosem érzi majd magat
elégnek.

A lényeg az egyensuly. Fontos, hogy
kimutassuk a szeretetiinket, ragasz-
kodasunkat, - de a tul nyilt szexualitas
akar karos is lehet. Fontos, hogy megta-
nitsuk a gyerekeinknek, hogy toreked-
jenek a jo teljesitményre, de célt tévesz-
tunk, ha folyton versengunk veluk.

AMIKOR HIANYZIK A MINTA
Természetesen a tulsd véglet, az
érzelmek hianya a szulék kozott, vagy
egyaltalan a mintak hidnya, hasonléan
rombold. Dr. Schwartz felidézi egy férfi
ismerdse torténetét, akinek a szilei
alacsony sorbol valék voltak és a fiuk
volt az egyetlen oromuk. Az apa folyton
dolgozott és tavol volt a csaladjatol,
hogy a filt j6 iskolaba jarathassak, majd
a gyereket 12 évesen bentlakdsos isko-
laba kildték.

Felnéttként a férfi sikeressé valt, és egy
érzelmileg hideg nét vett feleségil. Bar
négy gyereklk is sziletett, § alig latta
6ket, mert a munkaja tavoltartotta az
otthonatdél. Amikor mégis a csalddjaval
volt, soha nem olelte meg a gyerekeit.
A hdzassagaban hdtlen volt, és nem
értette a kapcsolatot a szex és az inti-
mitas kozott. Gyakorlatilag nem voltak
eszkozei arra, hogy ki tudja mutatni a
kotédését, a szeretetét.

SOHA NEM KESO

Ha példaul ezek a torténetek ismerdsek,
ne esslink kétségbe, sosincs késé elkez-
deni dolgozni magunkon. Dr. Schwartz
hangsulyozza, hogy mennyire fontos,
hogy a parkapcsolaton belll vadas-
kodas és kritizalas nélkil, higgadtan
beszéljlink érzéseinkrél a parunkkal.
Tehat nem az & viselkedésérél — plane
nem a felmendirél, - hanem a sajat
érzéseinkrol. A hideghabord sem vezet
jora, a duzzogd hallgatas, ami csak még
tovabb noveli a tavolsagot a par tagjai
kozott. Sziikséges viszont, hogy a szan-
dékaink és cselekedeteink 6szinték és
szeretetteljesek legyenek egymas irant.
Erdemes elmenni parterapiara is, és ha
semmi sem segit, elgondolkodni azon,
hogy ebben a kapcsolatban talan ennyi
volt.

Egy j6 terapeuta tovabbd segithet
abban, hogy egyénként tudatositsuk
azokat a mintdkat, amik szerint nem
akarunk élni, és plane nem akarjuk
tovabbadni a gyerekeinknek. Ezek a
cselekvési mintak ugyanis alakithatok,
igazithatdk, sét, felll is tudjuk irni éket.

Ahogy telnek a hétkoz-
napok, te milyen gyakran
oleled vagy csokolod meg

a partnered a gyerekek
el6tt? Es ha visszagondolsz
a sziileidre, mire emlékszel,
ok hogyan viselkedtek a
jelenlétedben? Tele voltak
szeretettel és ragaszko-
dassal, és ezt ki is tudtak
fejezni érintésekkel és
szavakkal is? Vagy ellenke-
z6leg, mindig volt a leve-
goben valami hideg vagy
szégyellos tavolsagtartas?
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VERNYOMASCSOKKENTES
ALVASSAL

Gorog kutatok szerint a napi
rendszerességgel szunyokalok
vérnyomasa észrevehetoen
csokken azokehoz képest, akik
nem élvezik a délutani sziesz-
ta elonyeit.
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A délutani alvas, ugy tinik, ugyanolyan
mertékben csokkenti a vernyomast, mint
mas életmod-valtoztatasok. Példaul a
S0- €s az alkoholfogyasztas mérsékléese
csokkentése 3-5 higanymilliméterrel
csokkenti a véernyomast

nyilatkozta Manolisz Kallisztratosz, a voulai Aszklepieion
Altalanos Kérhaz kardioldégusa és a tanulmany tarsszerzdje.



A kis ddzisu vérnyomascsokkenték altaldban

5-7 higanymilliméterrel csokkentik a vérnyomas Ez a felfedezés fontos. mert egy i

szintjét, a friss adatok alapjan pedig a rendszeres ] L, " J

délutdni szieszta mintegy 5 higanymilliméterrel h/ganym/ll/meteres csokkenes a

csokkentl. Emellett minden 60 percnyi napkoz- vérnyomdsban 10 szdzalékkal csékkentheti a
beni alvas 3 higanymilliméterrel csokkentette a i A i ] o
vérnyomast. sziv- es errendszer esemeények, mint peldaul

a szivroham kockazatat.

A szakérték szerint ez az elsé olyan tanulmany,
amely a délutani alvds vérnyomasra gyako-
rolt hatdsat mérte fel olyan emberek korében,
akiknek altaldban szabalyozott a vérnyomasa.
Ugyanez a kutatdécsoport mar kordbban kimu-
tatta, hogy magas vérnyomasuak esetében is
kapcsolatba hozhaté a délutani szieszta a magas
vérnyomas csokkenésével.

mondta Kallisztratosz. A kutatd hozzatette, a sziesztat konnyen be
lehet illeszteni az életmddba, és eredményeik alapjan érdemes is.

A gorog szakemberek 212 emberrel folytattak a
kutatast, az alanyok atlagos vérnyomasa 129,9
higanymilliméter volt. Atlagosan 62 évesek voltak,
a résztvevok fele né volt. Minden negyedik részt-
vevé dohanyzott vagy 2-es tipusu cukorbeteg-
ségben szenvedett. A kutatok a nap 24 érajaban
rendszeresen mérték vérnyomdsukat, felje-
gyezték, hogy sziesztaztak-e (ez atlag 49 percnyi
alvast jelentett), milyen volt az életmddjuk,
meérték pulzusokat, az artéridk rugalmassagat,
illetve végeztek naluk szivultrahangot is.

N
5

Bar a friss eredmények érdekesek, Kallisztratosz
szerint tovabbi vizsgalatok sziikségesek adataik
megerdsitéséhez.

Schwarzkopf
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EGESZSEGESEBB’ A"SZ LENNI?

LEGYEL SZERELMES!

l”

Mikor szerel be ink, 12 agyl teriilet dolgozik om(gy-abb
az edesen faj , bodult s izgatott allapotbw Egy f
kutatas szerint wszont a szerelem nemcsak romantikus gondolatokat

ébreszt, hanem példaul a vérnyomdst is csokkenti.
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Valamit mégiscsak tudhattak a romantikus kolték, mivel jé par
kutatas is bizonyitja, hogy a szerelem jé hatdssal van az egészségi
allapotunkra.

A nyugat-virginiai egyetem kutatdsai kimutattak, hogy a szerelembe
esés folyamata soran 12 agyi terllet mikodik egyitt. Rdadasul a
kutatok szerint az agyi aktivitds elsé valtozdsai a masodperc egyo-
tode alatt bekovetkeznek, mikor szerelmesek leszink.

EGY PONTOSAN SZABALYOZOTT HORMONALIS VIHAR
Amikor szerelmesek vagyunk, az agyunkban ugrasszerlen
megemelkedik két hormon szintje is. Az egyik a dopamin, amit
leginkabb boldogsdaghormonként szoktak emlegetni, és az érzel-
meinket befolydsolja azaltal, hogy elégedettség- és boldogsagér-
zetet ébreszt.

A masik az oxitocin, a “bujés” vagy “olel6s” hormon, ami segiti
a bizalom kialakuldsat és csokkenti a szorongast. A kaliforniai
egyetem egy vizsgalata példdul kimutatta, hogy ha rendszeresen
megolel minket a parunk, akkor kevésbé valdszin(, hogy depresz-
szidsok leszlnk.

Emellett a megnovekedett oxitocin-szint lehet a felelés azért is,
hogy a szerelmes embereknek jellemzdéen alacsonyabb a vérnyo-
masa.

AZ ERINTES NYOMAN FELSZABADULO HORMONOK
SZINTEN BESEGITENEK:

a bérben taldlhatd “nyomaskozpontok” a bolygoéidegen keresztil
osszekottetésben vannak az aggyal. Egy tedria szerint a bolygdideg
stimulacioja felelds az oxitocin novekedéséért.

Szerelmesen rdadasul jobban kiizdlink meg a fertézésekkel is. Egy
50 nét vizsgalo kisérlet azt talalta, hogy azokban, akik a két éves
megfigyelés sordn szerelmesek lettek, olyan genetikai valtozasok
torténtek, aminek koze van a virusokat megtamado vegyuletek
magasabb koncentraciéjahoz.

A SZERELEM A NEPEK OPIUMA

A szerelem a fajdalomkliszobot is emeli. A kaliforniai Stanford
Egyetem kutatoi felvételeket készitettek az agy fajdalomra adott
valaszairol. A kisérlet soran fotokat mutattak a részvevéknek, akik
40 szdzalékkal alacsonyabb fajdalomszintrél szamoltak be, ha a
szerelmuket lattak a fotdén, mint ha csupan egy random ismerdst.
Mar a szeretett ember latvanya is eléidézte a dopamintermelés
novekedését, aminek hatasara természetes fajdalomecsillapitdok
szabadulnak fel.

Mikor a betegek hatdrozottan jobban vannak, és kideril, hogy bele-
keriltek egy Uj, szenvedélyes parkapcsolatba, akkor az allapotuk
javuldsanak taldan semmi kdze nincs a gyogyszerezésiikhoz, alla-
pitottak meg kutatdk a PLOS folydiratban 2010-ben.

CSOKOLOZNI SOSEM ELEG

Aztan ott vannak a csokoldzds elényei. Egy 2006-ban publikalt
tanulmany azt talalta, hogy 30 percnyi csékolézas csokkentette a
hisztamin termelését, ami egyébként az allergids reakcidkat indi-
tana be.

Azoknak a paroknak, akik sokat csokoldznak, alacsonyabb a kolesz-
terinszintje is. Egy 2013-as tanulmany kimutatta, hogy azoknak a
paroknak, akik hat hétig tobbet csokoldztak, javult a koleszterin
szintje.

Egy tedria szerint a csok soran egy kevés a béron [évé faggyubdlis
kicserélédik, ami csokkentheti a stresszhormon (kortizol) szintjét,
igy csokkentve a koleszterint is.
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A NOK GYAKRAN ALLITJAK, - A SZEPSEGERT
MEG KELL SZENVEDNI!

Ez azonban sok esetben nem csak kellemetlenséggel jar, hanem tobb esetben
nem is egészséges.

iGY VAN EZ A TUSARKU CIPO VISELESEVEL IS.

Azzal, hogy a magassarku cipdk viselése milyen hatdssal van a szervezetinkre,
az évek folyaman tobb kutatomunka is foglalkozott mar. A témaval nemrég torok
és cseh orvosokbol allé kutatécsoport is foglalkozott, eredményeiket pedig a
PM&R Journal tudomanyos magazinban le is kozolték.

Kutatdsuk soran bebizonyosodott, hogy a magassarku cipék hosszutavu viselése
negativ mddon befolydsolja az Achilles-in szerkezetét, illetve a térdiziiletben
mar fiatal nék esetében is gyakran artrotikus elvaltozasok létrejottét idézi eld.

A kutaték azon kivil, hogy a magassarkd cipék viselése milyen hatdssal van
a térdiziletre, azzal is foglalkoztak, hogy az ilyen labbeli milyen hatassal van
a porcokra, az Achilles-inra, valamint a labfej szerkezetére. A szakorvosok
azt javasoljak, hogyha mar magassarkut kell viselnlink, annak magassdga
maximum 4cm legyen. Allitdlag, az ilyen enyhe magasodastél még azoknak a
pacienseknek sem kell tartaniuk, akik talpi izompolya vagy un. bényeggyulla-
dastél szenvednek. A pacienseknek altaldban azt javasoljak, hogy a magassarku
cipbket inkabb csak kilonlegesebb alkalmakkor viseljék. Felhivjak a figyelmet
arra is, hogy az ilyen cipdk viselése nemcsak kellemetlen anatéomiai elvalto-
zasok, példaul bltyok létrejottét segiti eld, de balesetveszélyes is lehet.

MAGYARORSZAGI
BEVEZETESEHEZ
PARTNEREKET

vagy keressen minket telefonon!

TAMOGATO PARTNEREINK
Padel-Club Hungary Kft

wow.padelciubhungary.com  S3id8 it oA CITY SERVICE TRADE KFT 3forlT
+36 70 39-58-691 '

info@padeldubhungary.com B 3 '.rw.';'..'.;'r;ercu-t-mlt hu ™ D Z
Wi Garage RRUEND




GYORS ES MEGLEPO
INFORMACIOK
A TESTUNKROL

A testiinkben 206 csont, 640 izom, 5 liter vér, 32 fog
és kb. 5 millio hajszal van. Ezek az informacidk sokak
szamara koztudottak. Lassunk néhany meglepd tényt:

A TESTUNKBEN...

» 900 ceruzaba elegendd szén van

» Annyi viz van, ami egy zuhanyozasra is elegendd
lenne

» Annyi a zsir, ami 7 szappanra is elegendé lehetne

« 500 000 verejtékmirigy van és ezek naponta
legalabb fél liternyi veritéket termelnek

» Avérerek hossza 100 000 kilométer is lehet

« A bdrszovetlink akar ezerszer is teljesen
megujulhat

» Az agyunk kapacitdsa 4 TB-nal is nagyobb

NA ES MEG...

« Annyi foszfor van, ami 2200 gyufara is elég lenne

» A baktériumok 6ssztomege akar 2 kilogramm is lehet
« 2000 izérzékel6 sejt van

« Annyi a vas, ami egy csavarra is elég lenne

» A koldokinkben talalhatd baktériumok onallé okoszisztémat alkotnak
« Az emésztérendszer naponta 7 liternyi emészténedvet termel

TUDTAD?

» Hogy a gyermekekben tobb a csont, mint a felnéttekben
* Hogy 17 izom kell a mosolyhoz, 43 pedig a banathoz

» Hogy ajkaink szazszor érzékenyebbek az ujjainknal

» Hogy a csontok otszor erésebbek az acélnal.

2020/1 | FITNESS WORLD | 71
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NAPI 100 MILLIO BAKTERIUM, - MINDGSSZE
EGYETLEN ALMA ELFOGYASZTASAVAL

Egy 0j tanulmany szerint egy-egy almaban mintegy Az alma a vilag egyik legnépszer(ibb gyiimdlcse, de csak
100 millio baktérium talalhatd. Ezek a mikroorganiz- . L. . , ,
musok természetesen nem veszélyesek, sét kifeje- kevesen gondolnak bele, mennyi baktérium is talalhato
zetten jot tesznek szervezetlinknek. benne. Pedig épp a mikroorganizmusok azok, melyek olyan
Birgit Wasserman, a Grazi Mlszaki Egyetem munka- egészségessé teszik a gyumolcsot

tarsa és a csapat tagja szerint a legtdbb baktérium a
magokban lelhet6 fel, a héjban és a gyimolcshisban
viszont tobb tipus fordul eld. A szervesen kezelt almak
esetében ez tobb egészséges baktériumot jelent.

Az Escherichia-Shigella baktériumcsoport, amely
akar korokozdkat is tartalmazhat, a nagylzemileg
termesztett almakban viszonylag gyakoribb, az
organikus gyimalcsokben ugyanakkor ritkdbban van
jelen. Ezzel szemben utébbi almakban kimutattak a
probiotikumként hasznalt Lactobacilli csoportot.

A zoldségek és gylimolcsok baktériumai képesek
hosszabb ideig fennmaradni emésztérendsze-
rinkben, ezzel jarulva hozza egészséglink fenntarta-
sdhoz. Kordbbi tanulmanyok alapjan a mikroorganiz-
musok az allergia és a kiilonboz6 ételérzékenységek
enyhitésében is segithetnek.

A TEA ES A PARADICSOM

VISSZAFORDITHATJAK AZ ALZHEIMER-KORT

A kutatdk szerint az Alzheimer-kérban szenvedéknek, és mindazoknak, akik csokkenteni
akarjak a kockazatot arra, hogy kialakuljon naluk a betegség, el kell kezdenilk zold tedt
fogyasztani és olyan élelmiszereket enni, melyek gazdagok ferulasavban —ilyen ételek
a répa, a paradicsom, a zabpehely és a rizs. Annak ellenére, hogy az allatokon -

végzett kisérletek eredményei nem mindig adaptalhaték emberekre, ez a felfedezés arra
mutat rd, hogy — holisztikus megkozelitésben — az egészséges étrend és a novényi alapu
étrend-kiegésziték megvédhetnek minket az Alzheimertdl és a demenciatél, - vagy akar
vissza is fordithatjak némely folyamatot, - mondjdk a Dél-Kaliforniai Egyetem kutatoi.
Azt javasoljdk, ne varjunk az Ujabb étrend-kiegésziték bevezetésére 10 évet, hanem mar
most kezdjlik meg a természetes élelmiszereinkben az étrendi valtoztatasokat.

A betegség, melyre nincs még gyéogymod 5,7 millié amerikait érint, de vilagszerte
is nagy méreteket olt.

A ferulasav és az EGCG (epigallokatekin-gallat) melyek a zold tea dsszetevdi, kisérleti
egerekben harom hdénap leforgdsa alatt allitottadk helyre a memdriat. A kisérleti egerek
adagjat 30mg/kilogramm képlettel adagoltak, embereknek is nagyjabdl ilyen mennyi-
séget kellene bevinni, mely konnyen fedezhetd az étrenddel. A kutatok feltételezése
szerint azért hatdsos ez az 6sszetevd, mert megakadalyozza az ammyloid plakkok létre-
jottét, ilyen plakkok lathatdk lerakddva az alzheimeres betegek agyaban. Ezek a hozza-
valdk, hatéanyagok még a gyulladast és az oxidativ stresszt is csokkentik az agyban.

A zold tea, a paradicsom és
a répa visszafordithatja az
Alzheimer-szerii tiineteket, -
legalabbis az egerekben.
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DIETAS RECEPTEK
MESSE ZSUZSITOL

i ;
3 : é 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

CITROMOS SUTI
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PULYKAMAJ SONKABA TEKERVE

HOZZAVALOK
fél kilo pulykamaj

25 dkg fistolt pulykamellsonka
4db kozepes méretl burgonya
s6, 6rolt fekete bors

ételizesitd (vegeta)

olivaolaj

alufélia a stitéshez

fogvajo az osszetlizéshez

diszitéshez koktélparadicsom

ELKESZITESE:

« A majat megmossuk és hosszu csikokra szeleteljuk.
» Megso6zzuk és izlés szerint borsozzuk. ( ne s6zzuk tul, mert attol kemény lesz a maj )
« A burgonyakat megtisztitjuk, meghdmozzuk és karikakra szeleteljik.

« Tepsibe rakjuk a burgonya karikadkat, megszdrjuk ételizesitével és olivaolajjal meglocsoljuk. Siitében 30 perc alatt készre
sutjlk, vigyazva arra, hogy ne égjen meg, néha nézziink ra.

« A majcsikokat betekerjiik a flstolt pulykamellsonka szeletekbe és fogvajoval rogzitjik.
< Alufélidval kibélelt tepsibe szépen beletesszlik és olivaolajjal meglocsoljuk.

» SUt6ben 35 perc alatt készre sutjuk.

« Ovatosan eltavolitjuk a fogvajokat.

« A burgonyakarikdkat szépen a tanyérra halmozzuk, mellé esetleg egyben vagy kettévagva tessziik a sonkds-majacskakat.
Koktélparadicsommal talaljuk.

Javaslok mellé egy hazias savanyusagot. Jé étvagyat!

A >

-

Jo étvagyat!
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HALROPOGOS - GYEREKEK KEDVENCE IS!

HOZZAVALOK
20 dkg tonhalkonzerv

3 db kozepes méretl burg-
onya

5 dkg zabliszt

1 db egész tojas

1 gerezd fokhagyma
s6, fekete 6rolt bors

napraforg6 olaj a siitéshez

ELKESZITESE:

« A tonhalkonzervet egy szlrébe kiboritjuk és hagyjuk, hogy a
leve lecsopogjon.

« Aburgonyakat megtisztitjuk és nagylyuku reszelén, lereszeljuk.

» Areszelt burgonyahoz hozzakeverjik a tonhalat, a zablisztet,
az egész tojast.

« A fokhagymat fokhagymanyomoval dsszezlzzuk, hozzdadjuk
a halas burgonyahoz és soval, fekete érolt borssal izesitjik.
Természetesen, aki szereti a fokhagymat, tehet bele tobbet
nyugodtan.

« Az olajat felmelegitjik egy serpenyében.

« Egy villa segitségével, 6vatosan egyengetve, a forré olajban, kis
adagokban készre sitjik.

e Cukormentes és e-mentes ketchup-al talaljuk, amibe marto-
gatva isteni!

» Nagyon finom fokhagymas tejfollel is!

Jo étvagyat!
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CITROMOS SUTI

HOZZAVALOK
5 dkg rizsliszt

5 dkg zabpehelyliszt

2 db egész tojas

25 dkg zsirszegény turé
2 evBkanal barnacukor
20 gramm zselatinpor
4 db citrom

sarga ételfesték

sutépapir

ELKESZITESE:

« A citromokat alaposan megmossuk. 1db-ot félreteszlink a diszitésre. 1 citromot lereszellink, majd a citrom gylimalcshusat
aprora vagjuk, félretessziik a krémhez. A maradék két citromot kifacsarjuk és a levét félretesszik.

« Felteszlink 4 dl vizet forrni. Forras kozben, egy habverd segitségével, a zselatinport dvatosan belekeverjiik és az elsé forralas
utan levesszik a tlzrél. Miutan szobahémérsékletre lehdlt, hozzaontjlk az egy citrom levét és egy tedaskanal, sarga ételfes-
téket. Félretesszik, de nem a hiitébe!

« A két tojast kettévalasztjuk és a fehérjébdl kemény habot veriink. Ekozben bekapcsoljuk a sitét 180 fokra elémelegedni.
» Atojashabba dvatosan beleforgatjuk a rizs- és a zabpehelylisztet, a darabolt citrom gyimolcshisat, 1 evékanal barnacukrot.
« Egy sltépapirral kibélelt tepsibe beleontjik a kapott masszat. Elegyengetjik és 180-on 20 perc alatt készre sutjik.

- Elkészitjiik a krémet: a turét villdval j6 alaposan széttorjlik. Osszekeverjlik 1 evékanal barnacukorral (aki édesebben szereti
az nyugodtan tehet bele tGbb barnacukrot), az egy citrom kifacsart levét és lereszelt héjat. A kész zselatinbol 1 dl-t, vatosan
belecsurgatunk a krémbe. Osszekeverjlk és félretesszuk.

« A megsiilt tészta alaprol lehlzzuk a sutépapirt és visszatesszik a tepsibe. Erre rakenjik a turékrémet és azonnal betessziik
a hitébe dermedni. 1,5 éra mulva keményre kell dermedjen a krém.

» Kivesszlk a htdébol, diszitjik citromszeletekkel, esetleg cukorgyonggyel és 6vatosan racsurgatjuk a maradék zselatint.
Visszatesszlk a hiitébe és 30 perc mulva mar szeletelhetd is.

Jo étvagyat!
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SENKI NINCS BIZTONSAGBAN

Jean, hallotta, hogy tegnap elutottek egy kémeény-
seprét?

- Hat ez rettenetes! Mar a haztetdén sincs bizton-
sagban az ember!

OREG MACSKA

Doktor ur, nemsokara eljon Onhoz a feleségem az
oreg macskankkal. Legyen szives, adjon neki egy
olyan injekciot, amitél fajdalommentesen kimulik.
- Rendben, de akkor ki vigyaz majd utana a macs-
kara?

A MUVESZET ERTELMEZESE

Harman allnak egy Adam és Eva kilizetését abra-
zolo festmény el6tt: egy angol, egy francia és egy
orosz.

- Nézzék ezt az elegans, tartézkodo kifejezést az
arcukon - mondja az angol. - Teljesen biztos, hogy
Adam és Eva angol volt.

- Ugyan, nézzék, milyen szépek. Emellett teljesen
meztelenek, igy biztos, hogy mindketten franciak
voltak - igy a francia.

- Onok tévednek. Nézzék meg jobban a képet! -
mondja az orosz. - Nincsen ruhajuk, egyetlen ételik
van, az alma. Ennek ellenére azt hiszik, hogy ez a
Paradicsom, igy biztos, hogy oroszok!
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~REMALOM”

Egy nének rettenetes rémalma van. Meztelenul
rohan egy sikatorban, mikozben egy hatalmas
néger féerfi kergeti. A n6é rohan, rohan, de nincs
menekvés. Megbotlik, elesik, és az Urge raveti
magat. A n6 elkezd sikoltozni:

- Mit akar maga télem?

A fazon megall és ranéz a nére:

- En magatél? Hisz maga almodik engem.

STERILIZALAS

Egy fickd bemegy az orvoshoz:

- Doktor dr, arra gondoltam, hogy sterilizaltatni
kellene magam.

- De uram, ez nagyon sulyos dontés. Megkérdezte
errél a feleségét és a gyerekeit?

- lgen, 19:4 aranyban helyeslik.

A TELAPO DILEMMAJA

Télapd a szokdasos éjjeli csomagosztogatasa
kozben leereszkedik az egyik kéményen.

A haz urnéje a kandalldval szemben, anyaszilt
meztelen(l és terpeszben az igazak almat alussza.
A télapd egy ideig csak nézi-nézi, majd halkan
megszolal.

- Uramisten. Ha megteszem azt, amit gondolok,
elkarhozok és soha tobbé nem lehetek Télapd. Ha
nem, akkor nem férek vissza a kémeényen...
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Ha szeretnéd termékeidet,
szolgaltatasodat megismer-
tetni a nagykozonséggel, - itt
a lehet6ség.

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

Akcids araink:
1/1 oldal: 150 000.- Ft
2 oldal: 80 000.- Ft
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terméked,

Amennyiben szolgdltatdsod kapcsolatos az

egészséges élet-
maoddal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-

ugy érzed

vezményes aron szeretnéd rekldamozni, 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, szolgaltatdsanak.
Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak, koszonhe-
téen az edz6termekben elhelyezett olvasopéldanyoknak.

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
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