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A SZERKESZTO
LEVELE / AJANLO

Tisztelt olvasonk!

Szeretettel Udvozollek Fitness World
magazinunk 2021. februdri szdmanak
oldalan. Hogy még tobb olvaséhoz,
érdekl6dbéhoz el tudjuk juttatni a friss
hireket, informécidkat, ezt a szdmunkat
ingyen biztositjuk szamotokra.

Mint mér téliink megszokhattad, ismét
szeretnénk hasznos informaciékkal szol-
gdlni az edzés-mddszertanok, a hatékony
diétdk és az étrend-kiegészités terén.
E mellett megismertetiink az egészség-
megdrzéssel kapcsolatos legfrissebb
hirekkel és az ezzel kapcsolatos tudoma-
nyos vivmanyokkal.

Bar a mult év mindenki szdméra mas, -
s6t sokkal nehezebb volt az eddigieknél,
hazai sportoldink azért igy is nagyon
kitettek magukért. Mostani magazi-
nunkban a frissen profivd avanzsalt test-
épiték kozul mutatunk be néhéanyat, bar
ugy gondolom, 6ket szinte igy is mindenki
ismeri. Faggattuk &ket a versenyfelké-
szlilésekrdl, edzésmoddszertanokrdl,
diétakrol...

Kellemes id6étoltést kivanunk!

Tisztelettel, Domonkos Zsolt

DOMONKOS ZSOLT >
Lapigazgato, fészerkeszt6
www.profiedzok.hu

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembereknek, edzéknek és
mindenkinek, akit érdekel az egészséges életmaod és a testkultura.

Wiy WWW.FITNESSWORLDMAGAZIN.HU n FITNESS WORLD MAGAZIN ‘0' #FITNESSWORLDMAGAZIN

Amennyiben [emar—adta’l az PP
eddig megjelent szamainkrol,
itt megtekintheted korabbi
kiaddsainkat.
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IN[SVA PLUMBAS ADAM IFBB PRO

TESTSULY: 108KG

TESTMAGASSAG: 174CM

SZPONZOR: SWEDISH SUPPLEMENTS,
BODYNUTRITION

A SCITEC GOLD
EGYIK PROFI EDZOJE
NEMREG SZEREZTE MEG
A PRO KARTYAT.
ENNEK ALKALMABOL
KESZITETTUK VELE
INTERJUNKAT.
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FW: Adam! Nekem van szerencsém latni az edzéseidet
és lattam jonéhany versenyszereplésedet is.

Azt most nem kérdezem meg, melyik eredményedre
vagy a legbiiszkébb. Ugy gondolom, ez a Pro kartya,-
latva a szorgalmadat, a sport irdnti alazatodat és
természetesen a fejlédésedet, mar igen csak érett a
szamodra.

Mennyire volt hosszu az idei felkésziilésed? Tudom,
Kokény Bélaval régota dolgoztok egyiitt. Kellett valami
uj ,stratégiat” kialakitani az el6z6 évhez képest?

Plumbas Adam: ElSszor is szeretném megkdszonni,
hogy interjut készitetek velem, igazdn megtisztel6.©
Honnan is kezdjik? A 2019-es 8szi szezon befejez-
tével mar céltudatosan kezdtem magamban feldllitani a
dolgokat a jové évvel kapcsolatosan. Az elsé NPC verse-
nyemen vettem részt, a hibdimra ravilagitottak, tudtuk mi
az, amin javitanunk kell. Az id6, ha mondhatjuk erre igen
csekély igy ,bodys” szemmel nézve. A konkrét vastagi-
tast december végén kezdtiik el Bécivel. A gyengébb
izomcsoportokon volt a fékusz, ezzel nagy Ujdonsagot
nyilvdn nem &rultam el. © Ezekre hetente 2x kerdilt sor,
mig a tobbi izomcsoport heti 1x volt edzve. Amit még
klilon kiemelnék az a pihenés fontossdga. Ahol csak volt
lehetéségem, és idém én aludtam/pihentem. Sokan ezen
Ggy atsiklanak, pedig rengeteg mulik a megfelelé rege-
nerdciéon. Az étkezések maximalizlva voltak, probdltam
minél tobb kaldriat bevinni 80%-ban mindségi ételekbdl.
Ezen igy utélag belatva valtoztatnék, és mar masképp
gondolkodom, na de ez a sport pont errdl szdl, hogy az
ember folyamatosan tanul és tanul.

A diétdm 18 hetes volt 0sszesen. 3 versenyen vettem
részt. Mind a 3 verseny egy lecke volt. Bar mar 10
éve versenyzem, mindegyikbdl tudtam tanulni. Végig
gondolva most jutottam el oda, hogy ténylegesen profi
mentalitdssal alltam hozzd mindenhez. Amit Béci nekem
évek 6ta mond, azok a mondatok mara tudatosultak
bennem. Onfejd tudok lenni, és nem latom magam
sokszor reédlisan. O mindig felébreszt, ha valami nem
stimmel. Csak egy példat szeretnék kiemelni: az idei elsd
versenyen azt hittem mar egész jol nézek ki. A verseny
reggelén 106.3kg voltam. Magamban mondom: ez igen,
komoly tomeg. A verseny utan Béci nézte a képeket,
videdkat. Feltett egy kérdést: Tudod, mikor leszel profi?
Ha 102kg koril leszel. Ez ,,jo reggelt” Gizenetként hasitott
belém. Na j6, mondom, akkor itt komoly munka van még,
és az id6 kevés. A Fitparddé volt a féversenyem, erre a
datumra és versenyre tettem fel mindent. Mondhatndm
Ugyis, hogy ezzel keltem és fekiidtem miutan lejottem
tavaly sszel a Fitparddé szinpadéardl. A verseny reggelén
102.3kg voltam, rengeteget javultam, és ugy lattam
tényleg, hogy ez most életem forméja. Mindenki biztatott,
aki ott volt és latott, és kicsit el is biztam magam a szinpad
utan. Mér vizualizaltam, hogy igen a kartya megvan,
itthoni k6zonség el6tt. Pont az ellenkezbje tortént,
ugyanis Alexander Westermeier gyézedelmeskedett, -
6 egy kivalé német testépitd. En ekkorét csalddni, rég
nem csalédtam, és észinte leszek, magamban csalédtam.
Tele volt a fejem mindenféle gondolattal, kérdésekkel.
(Ismét elbuktam, Mégsem vagyok elég jo profi szinthez?
Hol hibaztam? Nem tettem meg mindent?) Par napra ra
Béci felvetette, hogy azon a hétvégén lenne Lengyelor-
szégban egy verseny. Utolsé dobésnak csindljuk meg!
Minden adott volt hozz4, a tervet tudtam, Ggy voltam vele
jojjon, aminek jonnie kell semmi vesziteni valém nincsen,
- na meg feladni sosem fogom. Eletem 4lmét kergetem.
Kicsit révidre fogom most mar, hat életem alma akkor
oktéber 26-an teljestlt Lengyelorszagban 101.4kg-s test-
sullyal ténylegesen életem formajaval. Béci csak annyit
mondott, hogy: ,na végre, tényleg szaraz lettem.©



FW: Edzéseiden olykor 6ridsi stilyokat mozgatsz meg,
néha pedig, mintha véget nem éré6 sorozatokba kezdenél.
Ezek terv szerint valtakoznak, vagy inkdbb 6sztoénos
edzéseket végzel?

Plumbas Adam: Terv szerint igen. Van egy ,A” és egy
-B” hetem. Szerintem egy bizonyos szint utdn mar nem
lehet 6sztondsen edzeni. Legaldbbis a sajat tapasztalataim
alapjéan beszélek.

FW: Mely edzéselveket preferdlod a leginkabb a felké-
szlilésed utolsé szakaszdban?

Plumbas Adam: A holisztikus edzéselvét emelném ki, de
nem 100%-ban kovettem végig.

FW: Mennyi kardiora volt sziikséged a szalkasitds id6sza-
kdban?

Plumbas Adam: Heti 4x30-40 perceket végeztem éhgyo-
morra mindig. Az utolsé egy hétben napi 2x kardiéztam,
mert nem ,terv” szerinti volt az utolsé par napom.

FW: Milyen hosszira nyult a verseny diétad és mennyire
kellett a szénhidratokat radikalisan csékkentened?

Plumbas Adam: 18 hét volt 6sszesen. A tavalyi évben mér
bevélt nekem az alacsony szénhidratos diéta, magasabb
zsirbevitel mellett. Nem laposodtam el, erészint rendben
volt, és egésznap eléggé energikus tudtam maradni. (Nem
ketogén diétat kdvettem.)

FW: Lelkileg mennyire visel meg a hosszu felkésziilés
és a diéta?

Plumbas Adam: Oszintén? Idén semennyire sem. Imadtam
utélag belegondolva minden percét, még ha akkor az
ember sokszor nem is gondolkodik igy. Minden versenyzé
maga Vdllalja ezt az egészet. Nem szeretem, ha valaki
martirkodik és eljatssza a ,nagy haldlt”. Szerintem, ha valaki
sikeres akar lenni ebben a sportban ez a mentalitds szlik-
séges hozza.

FW: Mik a célok, tervek jovére? Van mar hozzavetdleges
idépont, mikor allsz legkozelebb szinpadra?

Plumbas Adam: A jové évre nézve a tdmegnovelés lesz
prioritdsban. Nagyon nagy Iépcséfokot kell, hogy Iépjek
elbre a profi ligdhoz, és ehhez idére van szilkségem. Lehet
gyorsabban is fel lehetne épiteni ezt az izomtomeget,
de nem kapkodunk, mindent terv szerint. 2022 6szén
szeretnék debiitdlni majd az Open kategdéridban.

FW: Hogy érzed, kell valamit valtoztatni, javitani a profi
versenyekre? Tervben van esetleg egy Olimpiai rész-
vétel?

Plumbas Adam: Rengeteg mindent.© 8-10kg izom-
témeg hidnyzik rélam ahhoz, hogy ott legyen is barmiféle
keresnivalom. Meg fogom csinalni, és prébélunk még az
ardnyaimon javitani. Idén ardnylag sokat sikerdlt csiszolni a
kozéprészen, és az alsétesten is. Ezt a tendenciat kovetve
igyekszilink vastagodni majd.

FW: Rengeteget javult a hatizom témeged. Megosztanad
az olvasokkal, a rajongoéiddal mi a te ,titkod”? Melyik
edzésterv valt be igazdn a hatizom edzésére? — Persze
csak, ha nem titok.

Plumbas Adam hatizom edzése: K&szondm, bar szerintem
oly sokat nem javult, hanem a k&zéprész lett kisebb. Lénye-
gesen sokat tudtunk javitani ezen, és szerintem ezért latod/
|atjdk sokan Ugy, hogy a hatam fejlédott nagyot. Egyébként
hosszu évekig 2-3 gyakorlatot végeztem rendszeresen
nagy sulyokkal, alacsony ismétlésszdmmal hatizomra.

Koszonjiik az interjut!
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hatizom edzése:

Sorrendben:

- DONtott torzsi evezés,
- Felhuzas,

- Flirészelés.

Semmi masra nincs sziiksége
senkinek, ha vastag és széles hatat
szeretne maganak.
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A sziv egészségéeért

Nevetés kozben az agy hipotala-
musznak nevezett részében béta-en-
dorfinok szabadulnak fel. Ahogy azt
mér sok tanulményban leirtdk, éppen
ez az anyag nagyon elényosen hat a
sziv- és érrendszerlnkre. A Maryland-i
egyetem kardiolégusai kimutattak, hogy a
béta-endorfinok az erek belsé részében
(endotel) aktivaljak a nitrogén monoxidot
(NO) termeld sejteket, ami kitagitja az
ereket és lehetévé teszi a vér szabad
dramldsat. A nevetés ilyen értelemben
Ggy hat, mint a koleszterinszint csok-
kentésére szolgald gyogyszerek vagy
a testmozgés. A nitrogén-monoxid még
azzal is védi a szivet és az ereket, hogy
fékezi a zsirsejtek lerakddasat. Egyesek
szerint a rendszeres nevetés csokkenti
az infarktus kockazatat is. Ha azonban
egész életiinkben, mérgelédink, vagy
depresszidsak vagyunk, akkor a sziv- és
érrendszeri betegségek is hamarabb
kialakulnak.

Ma mar egyértelmd bizonyiték van ra, hogy a nevetés gyogyit.

Mindenki személyesen megtapasztalhatta, hogy ha megnéziink egy jé vigjatékot, rogtén jobb kedvink lesz.
A nevetés boldogsagérzést kelt és mind testi, mind lelki egészséglinkre j6 hatédssal van. A nevetés fontossagat mar az
orvostudomany atyja, Hippokratész (i.e. 460-370) is felismeri, amit sok modern kutatas alatamaszt.

Természetes
fajdalomcsillapitas

Robin Dunbar brit antropolégus és
kisérleti pszichologus a nevetésnek az
evollcidra valé hatdsaval foglalkozik.
A tarsadalmi szerepe mellett rdmutat arra
is, hogy a nevetés révén vagyunk ellen-
allébbak. A hasizom gorcsds dsszeran-
duldsa, az izmok megfeszilése eldseqiti
olyan anyagok pl. endorfin képzédését
is, ami befolydsolja a fajdalomtlirést.
Ezt a jotékony hatadst egy amerikai
Ujsagird n6 is felfedezi, mivel 6 a
fajdalmas Bechterew-koérban szenved.
Amikor legalébb tiz percig nevet, a kdvet-
kez6 két 6raban nem érez fajdalmat.

o \ e -
nevetes

Szabadulj meg
a stressztél

A nevetés tovabbi jétékony tulajdonsaga,
hogy kdzvetlenll csokkenti a stresszhor-
monok hatédsat. Ezt mér a 20. szazad
végén bizonyitottdk, amikor a Kalifor-
niai Egyetem tuddsai olyan dnkéntesek
vérmintait tanulmanyoztak, akik 60 percig
humoros filmeket néztek. gy sokkal
kevesebb kortizolt és adrenalint mértek,
mint azoknal az alanyoknal, akik nem
nézték a vigjatékokat. Ebbdl kévetkezik,
ha nehéz helyzetbe kerlliink, probaljuk
nevetéssel megoldani a problémékat,
gy a stressz hatasai sem lesznek olyan
nagyok rank nézve. A vizsgak elétt is
érdemes sokat nevetni, - tandcsoljdk a
kutatok, mivel allitdlag ez erésitheti az
emlékezetet, ndveli az dnbizalmat és
eléseqiti az alkotd gondolkodast

2021/1 | FITNESS WORLD | 9



A SVEDASZTALTOL

AVAGY
FOGYNI AKARUNK,

DE NEM SZERETUNK

TENNI IS ERTE.

Még mielétt cikkembe belekezdenék, szeretném leszo-
gezni, hogy nem az étrend-kiegésziték ellen kampa-
nyolok, - sét, nagyon is partolom és hasznalom is éket.

Hadd kezdjem taldn azzal, hogy mennyivel egyszeribb a
csodédkban hinniink, mint az akaraterénket latba vetniink
és valébban tenni is a céljaink eléréséért.

El sem tudod képzelni, hany embert lattam, aki foga-
dalmat tesz magdnak, igéretet a csalddjanak, na meg
az edzdjének, hogy marpedig mostantél ,joé Utra tér”,
de ténylegesen ez csak egy alom marad szamaéra.
Ez, néha a gyengeség, néha a tudatlansag, a ,csoddkban”
valé hit, és szdmtalanszor a kiilonb6zé cégek erbteljes

félrevezeté kampanyainak is kdszonhetd.

Es ha mér a svédasztalnal tartunk:
Mi magyarok, legaldbbis a 90%-unk, ha beszabadul
egy svédasztalos étterembe, ahol az adott 6sszegért barmeny-
nyit ehettink, nemhogy nem esziink egészségesen, de szinte még
emberi mivoltunkbdl is kifordulunk. Ugy rontunk az asztalnak, mintha nem
lenne holnap. Vagy mintha mi jelképeznénk a sdskajérast a bibliai csapdsok kozl.
Mindenképpen” le akarjuk enni” azt az adott 8-10 000Ft-ot. Még hatvanyozottabb a
helyzet, ha egy kiilfoldi utazason, vagy wellness szallén all in clusive étkezést fizetlink be.
Akkor minden étkezésnél degeszre zabaljuk magunkat és tébbszazezer forintot szeretnénk
lefogyasztani egy hét alatt. Az egészségesre tervezett pihenésiink nem lesz mas, mint dagonyazas,
emésztési rendellenességekkel és puffadassal megspékelt sokk a szervezetiinknek. Adunk egy j6 nagy
pofont az inzulinszintiinknek, pillanatok alatt felrdntunk 3-5 kg-ot, leterheljiik a majunkat, a sziviinket és
még az agyunkat is. Gyakorlatilag faradtabbak, lustdbbak lesziink egy ilyen kiruccands utdn, mintha folyama-
tosan dolgoztunk volna. Ha ez megnyugtat, nem mi vagyunk az egyetlen nép, aki igy gondolkodik.
Ha lattal mar oroszokat a nyaraldsaid alatt a svédasztalnal, akkor rdjossz, miért nyerték meg a Il. vildghabort.

Mesteredzd
Téaplalkozasi szakértd

A Weider Professional Fitness
Trainer tulajdonosa

Egy biztos, mi emberek akar fizikai, akar lelki megpré-
baltatdsok elé néziink, - barmilyen akadalyba Utkozilnk,
- mindig a konnyebb ellenallas irdnyaba fogunk mozdulni,
mindig a kénnyebb utat fogjuk valasztani.

Gondolj csak bele! Hany ember hisz a kiilénb6z6 zsirége-
tékben gy, hogy kézben abszollt semmit nem valtoztat
az étrenden. Legtdbbszor még 1-1 svédasztalos vacsorat
is 2 kapszula L-carnitinnel szeretnénk ,,megsemmisiteni”.
Nap, mint nap latom az edzétermek pultjdnal a ,diéta-
z6kat”, amint buszkén toljdk be az energiaszeleteket, és
mivel rd van irva, hogy 30-50g L-carnitint tartalmaz,- igy ez
innentdél mar zsirégetd csoki...

A tobb sorban is ételre vardk sem zavarjak 6ket,-biztosan Uj sort nyitnak, sokszor beéllva a séf mellé a svédasztal
mogé. Es természetesen vérre mennek minden falatért. Réadasul, - csak hogy ne kelljen tjra kozelharcot vivni
az élelemért, mindent egy tanyérra halmoznak, de aztfél méter magassagig. igy keriil a rantott hiisra a salta és a
somléi galuska is. Ha tehetnék, a levest is radntenék. Az angolok teliesen mas kategéria.© Azt hinnénk, hogy 6k az
igazi arisztokratak, - mig meg nem latjuk 6ket masnap a medence partjan mar koran reggel csacsi-részegen. Konkrétan

reggeltdl estig tivornydznak és nincs az az alkoholmennyiség, ami elég lenne a szamukra...

Elnézést a rovid kitéréért.©

iRTA: DOMONKOS ZSOLT

—

v
e




Mivel sok edzdvel és igen sok taplalkozasi tanacsadoval
allok kapcsolatban igy latok, hallok példékat a kilonbozé
mentségek keresésére és a félremagyardzasokra is.

Ennek talén legtipikusabb példéja azoknak a holgyeknek

az elsé konzultacidja az edzdjikkel, ahol kijelentik, hogy 8k
nem akarnak nagyon izmosak lenni (mintha ez olyan konny(

és gyors lenne). Legtobbszor ilyenkor rémutatnak a terem falén
kifiggesztett Mr. Olimpia képekre. (En ilyenkor simén megnyug-
tatom &ket: ne aggddj, - soha nem leszel ilyen). Kollegdmat, aki
aerobik 6rékat tart, megszdlta egy holgy vendég, hogy mit képzel
magarol, mert 8 nem azért jott ide, hogy kiizzadjon...

Volt olyan tapasztalatom, mikor valaki a heti egy-két edzésével és

a rendszeres fornetti fogyasztassal, a heti egy tortakdstolgatassal

(@amit ugye a csalddnak mindenképpen meg kellett sitni) gy szeretett

volna kinézni, mint a szinpadra 1ép& fitness modell lanyok. Nos, barmi-

lyen meglepd, ez nem fog menni. Az edz6 és a taplalkozasi tanacsadd sem
varazslé. Ok segitenek neked, de csodakra 6k sem képesek. Szintén sajat
példam, hogy mikor valakivel kdzdltem, hogy nem ehet semmilyen fehérlisztes
készitményt, kenyérféléket, tésztakat, egy honap mulva kidertlt, hogy ettél 6 még
a kiflit, a kakadcsigét, turésbuktat megengedhetdnek tartotta.

Sajnos nem tanuljak meg a fiatalok, hogy mit szabad fogyasztani és mit kellene inkdbb kerllni az egészsegik érdekében.
Ha azt mondom, hogy egyél vacsoréara halat salatdval, akkor sokan lesitik Iglé kapitédny halrudait... Ha ajadnlok napi egy z6ldséges
smoothie-t, akkor lecserélik azt cukrozott gyimaolcslére.

Az emberek zome sajnos nem tudja, hogy az alapvetd élelmiszerek, milyen tdpanyagokbdl dlinak féképp, és mi az, amit batran
fogyaszthatnak. Ha pedig valaki rdmutat a hibékra, akkor is megmagyarazzak, hogy miért esznek félre (természetesen tisztelet
a kivételnek).

Taldn nem mondok Ujdonsagot, de ha diétazol, barmit is veszel a boltban, mindenképpen tlzetesen nézd &t a termék
cimkéjét és ellendrizd az 6sszetételét. Jelenleg nem tekintheted garancidnak, ha barmire ra van irva, hogy fitness, wellness,
light. Sokszor a bio nevet is semmibe veszik egyes gyartok.

Igen sokszor talalkoztam kilonboz6 egészségesnek hihetd névvel és titulusokkal felruhazott élelmiszerrel, aminek maga-
sabb volt a cukor, vagy akar glutén tartalma, mint barmelyik bolt ebbe a kategéridjdba esé hagyoményos termékének
(pl. joghurtok, pudingok, pékaruk, stb.)

Taldlkoztam olyan bio energiaszelettel, amiben cukor, édesitd, kazein, laktéz, glutén és szdja is volt.
Akkor kérdezem én, - mitél bio?

Ezekbdl a példakbdl lathatod, hol is a hiba valéjdban. Ezért érzik sokszor a zsirégeté termékeket hatédstalannak. Ezeknek a
készitményeknek (mivel nem hormonalis készitmények) lehetetlen igy megoldani a testsllycstkkentést, ha az életmédunkon
és a taplalkozasunkon semmit nem javitottunk.

Ha betartod a diéta alapvetd szabalyait, radikalisan csokkentetted a szénhidratbeviteled, rendszeresen fogyasztasz rostokat,
kell6 mennyiséget iszol (vizet és nem alkoholt), odafigyelsz a konyhatechnoldgiara és rendszeresen mozogsz, akkor lass csodat,
- a zsirégetdk is jobban mikodnek.

Ne feledd, az étrend-kiegésziték csak egy plusz segitséget jelentenek, és jobban segitik a céljaid elérését.
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A PARKINSON-KOR ES
A SZKLEROZIS MULTIPLEX.

Az egészséges bélfléra lehet a legjobb biztositék a szklerézis multiplex és egyéb mas
krénikus kézponti idegrendszeri betegségek ellen, mint példaul a Parkinson-kér.

A bélben taldlhaté baktériumok olyan vegyiileteket allitanak eld, amelyek felkészitik immun-
sejtjeinket arra, hogy elpusztitsdk az agyban és az idegrendszerben taldlhatd virusokat.
Az agy és a gerincvel§ virusfertézéseit a szklerézis multiplex katalizdtorainak tartjak.
A bélben taldlhaté mikrobak védelmet nyujthatnak mds idegrendszeri betegségek ellen is, mint
a bénulds, a Parkinson-koér vagy a sztrok. A rossz étrend és az antibiotikumok veszélyeztetik a
bél baktériumait, - az Ugynevezett mikrobiumot, - és ezéltal hajlamosabba tehetik az embereket
ezekre a betegségekre. Az Utah-i Egyetem Orvostudomanyi kardnak kutatéi laboratériumi
egereken tesztelték ezt az elképzelést. Az allatok egy csoportja egészséges bélfléraval rendel-
kezett, mig a méasik csoport belei baktériummentesek voltak. Mindkét csoportnak egérhepa-
titis-virust adtak be, amely megfertézi az idegrendszer sejtjeit, és szklerdzis jellegl tiineteket
okoz, de csak a baktériummentes béllel rendelkezé egerek fertézédtek meg. Amikor a fertézé
egereknek ,,j6” baktériumokat adtak, 6k is olyan immunvalaszt kezdtek kifejteni, ami megfordi-
totta bénuldsos tiineteiket és egyéb idegrendszeri kdrosodasaikat.

»A mikrobakbol szarmazé jelek elengedhetetlenek a virusok kézponti idegrendszerbdl térténd
gyors eltdvolitdsdhoz, és a szklerdzis szerli betegségekbdl eredd karosodds megelézéséhez.
Az &ltalunk kapott eredmények valtozatos baktériumkozosség bélben valé fenntartdsdnak
fontossagat hangsllyozzak”- mondtak el a kutatok, akik szerint antibiotikum kezelés utan fontos,
hogy feltoltsiik a j6 baktérium készleteinket, probiotikumok és egészséges étrend segitségével.
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Az igazan szembetliné kulénbség a j6 szakemberek koézott, ha A K'OVETKE26 KEPZES

az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok 7

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

tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre

vonatkozdan. 2021 Marcius 20-21-27-28.
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 teljesitményfokozasét. 49 ooo
||

TOVABBI INFORMACIOK

Szabo Katalin: +36 70 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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B Vegetarianusok és a vérszegényseg.

Amennyiben valaki vérében alacsony a vorosvértestek szama, vérszegénységrél beszéllink.
llyen esetben a szervezet oxigénnel valé elldtésa jelentésen csokkenhet, és az ember még
akkor is faradtnak érezheti magat, ha szinte semmilyen fizikai aktivitdst nem hajtott végre.
A vérszegénységet rék, folsavhidny, B12-vitamin hidnya, vashidny, vagy a hema szintézisének
problémdja is kivalthatja. A hemoglobin alacsony szintjét a szervezet tobb vorosvértest Iétre-
hozasaval és megndvekedett szivveréssel igyekszik megoldani, ez pedig jelentés modon
leterheli a szervezetet. Komolyabb esetekben akar fejfdjas és flilzigas is jelentkezhet, a bér,
a nyalkahartyak, a koromagyak és az iny halvdnnya vélhat. A vérszegénység hatéssal van az
oroklédésre, és manapsag gyakran fordul eld vegetaridnusok és veganok kérében. A veganok
mind vas, mind B12-vitamin hidnyban szenvedhetnek, mivel étkezéslikbdél teljesen kiiktatjdk az
allati eredetl élelmiszereket. Kell§ odafigyeléssel, az élelmiszerek megfelelé pérositaséaval,
szuper food-ok fogyasztasdval, vas tabletta és B12 hasznalatdval megel6zhetd, orvosolhaté
a probléma.

Coliakia, vagy glutén érzékenység.

A colidkia egy olyan autoimmun betegség, amely sordn a szervezet a gluténnel
szemben érzékennyé valik. Ennek hatdséra a belek nyélkahéartydja begyullad,
és ez akar a bélbolyhok teljes elsorvadasahoz is vezethet. A bél emiatt nem
tud megfelel6 médon mikodni, nem képes felszivni a tdpanyagokat és a vita-
minokat, ami aztén faradtsdghoz, vérszegénységhez, a testsuly csokkené-
séhez és hasmenéshez vezethet. Egyetlen megoldas a gluténmentes étrend
kovetése. Ezzel a betegségek tiinetei csokkennek, késébb megszlinnek.
Erdemes megjegyezni, hogy szdmos esetben més allergids reakciokat is
megsziintethetlink a glutén radikalis csokkentésével, kiiktatasdval. Bizonyi-
tott tény, hogy idegrendszeri betegségek esetében is javulast észleltek a
gluténmentes diéta alkalmazéasaval.

Kronikus fajdalom, mely csak lassan mulik

A faradtsdgot gyakran olyan betegség vagy baleset altal kivaltott kronikus
fajdalom is kivalthatja, amely helyét nem lehet pontosan meghatérozni.
A leggyakoribb krénikus fajdalmak kdzé olyan fej-és hatfajas tartozik, amelyet
idegsérilés valt ki. A megfelel kezelés betartdsa esetén a fdjdalommal egyutt
a faradtsdag is elmlik. Erdemes kiprébélni a természetes novényi alapu fajda-

lomcsillapitékat, gyégyteakat. A ﬂbrO mya|g|a

e
A depreSSZ|o, mely Vegzetes lehet A fibromyalgia egy olyan, izmokat érintd

A faradtsdgnak nem kell minden esetben a testet érinté betegség miatt kiala- ~ betegség, amely hatdsdra az izmok mar érin-
kulnia. A depresszié szintén eléidézheti. A depresszié sllyos esetekben nem  tésre is érzékennyé valnak. A lagyszovetek
csak faradtsagot és levertséget idézhet eld, de az embernek akar teljesen  reumaja tébbek kdzott az alvds mindségére,
elveheti az életkedvét is. A depresszié kezelésében fontos lehet a pszi- az emlékezetre és az ember hangulatéra is
choterépia és legvégsé esetben az antidepresszédnsok. Bizonyos enyhébb  hatassal van, ezért sllyos esetekben akar
esetekben megoldast jelenthet néhany aminosav készitmény (thirozin, fenila-  depresszioval is jarhat. A betegség elsésorban
lanin), illetve a sportmozgas is. Mivel a depressziénak tébb valtozata is létezik, n6knél jelentkezik, de még ma sem tudni
az orvosi konzultacié létfontossdgu. Amennyiben 14 napndl tébb ideig tgy ~ pontosan, mi is annak kivalté oka valgjaban.
érezi valaki magat, hogy a mentalis allapota nem kielégité, letargikus alla-  Emiatt sokszor a fibromyalgianak csupan a
potban van, - gy ajanlott orvost, pszicholégust felkeresni. tlineteit lehet mérsékelni.
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Orvosok és szakértok szerint a
kronikus faradtsagnak akar sulyo-
sabb okai is lehetnek. Amennyiben

az ember nem megy orvoshoz a
kivalté ok pontos meghatarozasara
csak nehezen keriilhet sor.

A hipotiredzis

elhizdshoz is vezethet.

A faradtsag a pajzsmirigy mikodés zavarat is jelezheti.
Az alul, illetve a tdlzottan m(ikodd,- és ez éltal tobblet
hormont termeld pajzsmirigy is okozhatja a problémaét.
Ennek oka ugyanis a mirigy altal termelt hormonok nem
megfelelé mennyisége. Ebben az esetben a betegek
nem csak faradtak, de izmaik is f4jhatnak. N6k esetében
a menstruacié rendszertelenné valhat, a haj és a kdrom
toredezhet, a bér pedig szdrazzé valhat. A hipertired-
zisnak két valtozata ismert — a szerzett és a velesziletett.
Ezek kezelése orvosilag viszonylag egyszer(inek tlinhet,
- legtobbszor pajzsmirigy hormon szedését javasoljak.
A szerzett hipotiredzist bizonyos esetekben természe-
tesen moédon is lehet orvosolni kiilénb6zd vitaminok,
4svanyi sok, egyéb étrend-kiegésziték alkalmazdsaval és
egy helyes, egészséges étrend bedllitdsaval...

A sclerosis multiplex és
az agy karosodasa

A tllzott faradtsdg kialakuldsa hatterében akar a sclerosis
multiplex is allhat. Ez egy olyan krénikus betegség, amely
elsésorban az agyat és a gerincveldt, vagyis a kdzponti
idegrendszert érinti. A betegek egy id6é utdn még a
legegyszerlibb feladatok elvégzésére sem képesek, a
betegség kovetkeztében ugyanis izomradngasok jelent-
keznek. A betegség elsd tlinetei 20 és 40 éves kor kdzott
jelentkeznek, kezelése pedig akut és hosszu ideig tarté
lehet. A betegség sajnos teljesen nem gydgyithato, de a
beteg életminéségén viszont javitani lehet.

Alvasi apnoé

Egy olyan sllyos betegségrél van sz6, amikor a beteg
légzése alvds soran ledll. A 1égzés csak mikroébrenlét
esetén indul Ujra. Ez egy éjszaka sordn akdar tobb alka-
lommal is megismétlédhet. A probléma elsésorban a
tulsulyos személyeket érinti, és a magas vérnyomas, sziv-
betegségek és szivinfarktus kialakuldsdhoz is vezethet.
Az esetek tobbségében a probléma egyszerl fogyassal
is orvosolhatd, néha viszont m(téti beavatkozasokra
is szlikség van. Az alvasi apnoét ezenkivil a 2. tipusu
cukorbetegség, altatds soran fellépd komplikacidk, majka-
rosodas és pszicholdgiai problémak is eléidézhetik.

EGYRE
TOBB ERV
SZOL A
D-VITAMIN

"Evrél-évre egyre tobb A
pozitivum deriil ki, miért

is kellene rendszeresen

D3 vitamint szedniink.

Mint kidertilt, segitség lehet a cukorbetegek
szamara is, mivel szabalyozza a vércukor-
szintet.

A D-vitamin szedése lelassitja a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakuldsat és visszaforditja
a prediabéteszt, amely a betegség el6futara.

A taplalék-kiegészité magas dodzisa segit a
szervezetnek visszaszerezni a gliikéz vagy

a vércukor feldolgozasanak képességét.

A cukorbetegek az inzulinrezisztencia miatt
nem tudjak Iebontanrmegfeleléen aglukézt, i
de a taplalék- meszno hat havi szedese """ g J
utdn a gliikéz anyagcsere javulast mutatot
a québeci Laval Egyetem kutatoi szerl
A kezelésnek még a normalis Dv tamin
szinttel rendelkezo cukorbet: ge" él
pozitiv hatdsa volt. A kutatg‘kp‘r [ béte
emberek és e

izmusat vi




A magvak pozitivumait és fogyasztasanak ajanlasat mar hosszu
évek ota latjuk, halljuk. De valéjaban, miért is van rdjuk sziikség?
Miért ajanlja a rendszeres (akar napi) fogyasztasuk a legtobb

taplalkozasi szakember.

Kezdeném talan a legnyilvanvalébbal. A magvak és a diéfélék magas zsir és fehérje-
tartalmu élelmiszerek,- hasonléképpen az allati élelmiszerek jelentés hanyadahoz,- de
a szervezetiinkre gyakorolt hatdsuk némiképpen eltéré lehet. Nagyon sok éllati zsira-
dékkal (és fehérjével) szemben megakaddlyozzak a betegségek kialakuldsat és vissza
is forditjdk azokat. Szdmos orvosi kutatdsban bizonyitottak, hogy ezek az élelmiszerek
szamottevéen meghosszabbitjak az életet és védenek a betegségektdl. Nem elhanya-
golhaté az a pozitivuma is, hogy konnyen magunkkal hordhatdok és 1-1 étkezést is ki

tudunk valtani veluk.

Nézzik néhany magféle pozitivumait:

Rendkivil gazdag E-vitaminban,
szelénben, vasban és egyéb dsvanyi
anyagokban. A kaldria tartalmanak
22%-a fehérje és igen gazdag triptofan
aminosavban, igy a vegan taplalkozas
egyik fontos komplettalni tudjék az

étrendjiiket.

Az egyik legtobb kalciumot
tartalmazé élelmiszer a vilagon.

Igen magas émega-3 zsirsa-
vakban, mely az egészségiink
szempontjdbdl nélkilozhetetlen.
Raadasul rakellenes lingnanokat is
tartalmaz. Folyadék tartalmuk kendanyag-
ként megkonnyiti a bélmozgast. A lenmag
és a szezdmmag barmely mas ételnél tobb
lignant tartalmaz. Ez a névényi vegyllet
hozzakotédik az 0Osztrogén recepto-
rokhoz, és megakadélyozza az 6sztro-
génnek az eml6 szbvetére gyakorolt
rakkelté hatasat. Emellett erés

antioxidans hatasa van.

Nem csupan finom, hanem a
magok kiralynéjének is nevezhet-
nénk. Bar a kesunak alacsony a zsirtar-
talma, de mégis elmondhatd, hogy olajsav

Kivalé B1-, B2-, B6,- és E-vitamin
forrés, asvanyi anyagai kozll a kali-
umot, kalciumot és a magnéziumot kell
kiemelni, nyomelemei kozil pedig a vasat, a
mangant és a cinket. Fontos tudnivalé a mandu-
larél még, hogy belsé, barna maghéja magas
antioxidans-tartalommal rendelkezik. Ez védi meg
a magbél olajat a megavasodastol és a légkori
oxigéntdl. A mandula kilondsen gazdag egysze-
resen és tobbszordsen telitetlen zsirsavakban,
melyek csokkentik a ,rossz” koleszterin szintjét.
Ez az egyik oka annak, hogy a tanulmanyok
szerint @ mandula rendszeres fogyasztasa
jelentésen csokkenti a sziv-és érrend-
szeri betegségek kialakuldsat.

tartalma védi a szivet. A flavonok, melyeket nagy

mennyiségben tartalmaz, segitenek megel6zni a
rakos sejtek kialakulasat. A kesudioban Iévé proant-
hocyanidin nev( flavonon, valamint a rendkivili réztar-
talom egyittesen kifejezetten rakmegel6zé hatdsu.
A kesudié magas réztartalma nem csupan a rakmeg-
el6z6 hatdsa révén ismert: ez a kilonos asvanyi
anyag segiti abban, hogy a bériink egészségesebb

legyen, hajunk csillogébba és erésebbé valjon.

Magnéziumban gazdag, ezért erésiti a csont-
jaidat is és javitja a sziv egészségét. Nyug-
tatja az idegrendszert és bizonyos
mértékig véd az epekd ellen.

Nemcsak a kilonbozd E-vitamin-frak-
ciok teljes spektrumat tartalmazza,
hanem az E-vitamin bioaktivitasat is
noveli a szervezetben. Erés antioxi-
dans és szabadgyok megkotd hatésa
van, az immunrendszer aktivitasat

is szabdalyozza. Remek omega-3 forras,

emellett gazdag a fitokemi-

kaliakban, cinkben, kalci-
umban és vasban. Egészsé-
gesen tartja a prosztatat.
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FALANKSAGUNK OKA

AZ )
ALKOHOLFOGYASZTAS
IS LEHET.

Tudomaényos kutatdsok szerint az alkoholfogyasztdsnak lehet némi pozitiv, - de leginkdbb negativ
tulajdonséga is.

Egy (j kutatds szerint, a kis mennyiségben fogyasztott alkohol gyulladdscsékkentd hatdssal rendel-
kezhet, sét az agybdl is jelentés toxinmennyiség eltdvolitdsat segiti, amik példaul az Alzheimer-kér
kialakuldsdval hozhatdk osszefliggésbe.

Ha az alkoholfogyasztast kissé tulzasba vissziik, az emberek tobbségének rogtdn valami kaldriadus
ételre jon meg az étvagya. A miérteket brit kutatdk vizsgdltdk. Tanulményuk szerint, egereken végzett
kisérleteik soran réjottek arra, hogy az alkohol ugyanazokat az agysejteket kezdi stimuléini, amelyek
akkor valnak aktivva, ha éhesek vagyunk. Szervezetiink ezzel becsapja csajat magat.

A részeg egerek tobb kaloriat fogyasztanak

A laboratériumi kisérletek sordn az egerek szervezetébe hdrom napon at etanol tatalmu oldatot injek-
taéltak. Ennek egy hétvégi bulizast kellett szimuldlnia. Az egerek szervezetébe juttatott alkoholmeny-
nyiség, az ember esetében nagyjdbdl 1,5 livegnyi bornak felelt meg. Az alkohol hatdséara az egerek
éhesebbé véltak, és a napi dtlagnal 10-25%-al tobb élelmet fogyasztottak. Az alkoholfogyasztas és az
étvagy novekedése kozti 6sszefliggéseket igy egyértelmlen bebizonyitottdk. A kutatds kovetkezd
szakaszaban aztan az egerek étvagyaért felelés agysejtjeinek blokkoldsara kertilt sor,

aminek koészénhetéen dllapotuk ismét normalizalédott, és a kordbbi feltétele-

zéseket ismét igazoltak.

Abban az esetben, ha diétazni, vagy fogyni szeretnénk, jol gondoljuk
meg, hogy mennyi alkoholt fogyasztunk. A szervezetbe juttatott
alkoholnak készénhetéen ugyanis, nagyobb mennyiségl kalé-
riadus étel gyasztasara is képesek vagyunk, ez pedig
csak tova y itj nagy mennyiségli alkohol hatéasat.
az emberek harom pohar bor
al sok esetben akar 6300 kalo-
ridval tobbet fogyasztottak, mint normalis esetben.

Az alkohol becsapja az agyat.

Miel6tt az alkohol és az étvagy kozti 6sszefliggé-

sekre sikerilt tudomanyos magyarazattal szolgélni,

a kutatok tobb lehetséges magyardzattal és elmé-

lettel is el6alltak. Egyesek szerint az alkohol haté-

sdra az ember egyszerlien elvesziti onuralmat,

és gondolkodas nélkil mindent elfogyaszt, ami

a keze lgyébe keril. A dolog azonban para-

doxonnak tekintheté. A kaléridban gazdag

alkohol ugyancsak kaldriadus ételek fogyasz-

tédsdra kényszeriti a testet. Egy grammnyi tiszta

etanol energiatartalma 7,1 kcal, ennél mar csak

a zsir rendelkezik nagyobb energidval. Normalis

esetben arra kertl sor, hogy nagy energiatartalmu

ételek fogyasztdsa soran éhségérzetiink fokoza-

tosan csillapodik. Csakhogy az alkohol, nagy ener-

giatartalma ellenére, épp forditott hatdssal rendel-
kezik, és csak tovabb noveli az éhségérzetet.
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FUNKCIONALIS
STREET

WORKOUT

AZ UTOBBI EVEK EGYIK
LEGNEPSZERUBB . i

street workout edzé

MOZGASTIPUSA

Dedk Szandit, e mozgasok egyik legszakavatottabb trénerét faggattuk,
vajon mi ennek az oka.

Mit kell tudnunk egyaltalan a funkcionalis edzésrdl?

« A funkciondlis edzést a gyakorlatainak alapjat a mindennapi

mozgasok adjak, melyek az életben is megalljak a helylket, mint

pl. guggoldsok, emelések, hizé-tolé mozdulatok. A testépitéssel

ellentétben nem izolaltan edziink egyes izmokat, hanem a testet

egészként kezeljik, egy-egy gyakorlat soran tobb izomcsoportot

dolgoztatunk egyszerre, tobb iziletben torténik elmozdulds. Nem .
,Csak” izmokat edzlink, hanem mozdulatokat gyakorlunk. A funk- h
cionalis edzés célja a teljesitmény ndvelése és a mozgas mindseé-

gének javitdsa a sérlilés esélyének csokkentésével, - tehat nagy r - ’*
hangsulyt fektet a gyenge stabilizalé izmok megerdsitésére is.

« A funkciondlis edzéshez szdmtalan eszkoz all rendelkezé-

siinkre, hogy néhanyat emlitsek: TRX, kettlebell, rope, gumiszalag, r
gumikotél, BOSU, fitball, sparrowbag, medicinlabda, stb. Viszont -
azt tudnunk kell, hogy nem a felhasznalt eszkoz teszi funkciona-

lissa, ugyanis sajat testslllyal is végezhetiink gyakorlatokat, vagy

barmilyen targgyal, ami mozdithato, pl. egy zsugor asvanyvizzel.

Ezek kozil a sajat testsulyos edzésre fogok kitérni,
valamint, hogy ez milyen elényokkel jar.

A calisthenics mar az 6korbdl ered, a gimnasztika egyik irdnyzata, kifejezetten a sajat testsullyal végzett eréfejlesztést és alak-
formalast részesitette elényben, az esztétikumot is szem elétt tartva.

A calisthenics-bél kialakult egy manapsédg egyre népszerlibb edzésforma, a street workout, melynek mozgdsanyaga a szer-
torndbdl is téplalkozik. A street workout a sajat testsulyos statikus és dinamikus gyakorlatokat, ezek kombinacidit és bizonyos
akrobatikus elemeket 6tvozd irdnyzat, mely az Egyesiilt Allamok “gettéjabol” indult ki, mara mar Magyarorszagon is nagy népsze-
rliségnek orvend, egyre tobb szabadtéri parkot |étesitenek.



A street workout erdésen ajanlott a
tinédzserkorlak szamara, hiszen 6k
még nem dolgozhatnak nagyobb
sllyokkal, szdmukra a sajat testsulyos
edzés az, amellyel egy erds, izmos
fizikumot tudnak felépiteni. Naluk
kiemelten fontos a helyes testtartas
kialakitdsa. Ez az edzéstipus erre
rdszolgal, ugyanis nagymértékben
megerdsiti a torzsizmokat. Mindemel-
lett megtanuljdk az alapmozdulatok
helyes elsajtitdsat, valamint javitja a
mozgaskoordindcidjukat.

Minden sportban fontos a megfeleld
elékészités, enélkll kénnyebben le
lehet sértini. Féként igaz ez a street
workoutra, mivel a kilonb&zé mozdu-
latok végrehajtédsa nagy megterhelést
jelent a testnek, ezért muszdj felkészi-
tenlnk izileteinket a varhat¢ igény-
bevételre. Iziileti mobilizaciéra és
stabilizacidra, valamint az izmok, inak,
szalagok megfeleld el6készitésére
van szikség, kilénb6zé bemelegitd
gyakorlatokkal.

Fontos a helyes technika elsajati-
tdsa, a szabalyos kivitelezés, hogy
elkerlljuk a sérlléseket. Nem utolsé
sorban a gyakorlatokat teljes mozgés-
tartomanyban kell végezni, a fél ismét-
lések nem vezetnek fejlédéshez.
igy tudnak az izmok teljes mértékben
6sszehlzodni, és a kisebb segéd-
izmok bekapcsolédni a munkaba.

A STREET WORKOUT parkok kiilonb6zd vasele-
mekbdl, korlatokbol alinak, melyek segitségével
sokoldaltan erdsithetjik testiinket a sajat sulyunkat
kihasznalva. Alapgyakorlatai a hizddzkodas,
tolddzkodas, fekvotamasz, guggolas, labemelés,
kézallas. Természetesen ezeknek a gyakorlatoknak
szamtalan variacioja létezik, nem beszélve az akro-
batikus elemekrdl.

Mindenki el tudja sajatitani ezt a mozgast?

Sokan, amikor meglatnak egy ilyen parkot, tehetetlendl alinak elétte, mondvéan, hogy
ezzel nem tudnak mit kezdeni. Nem kell egybdl a bonyolult mozdulatokra és az akroba-
tikus elemekre gondolni, hiszen elébb az alapgyakorlatokat kell elsajatitani.

Nem tudsz htizédzkodni? Erre is van megoldas, ugyanis minden gyakorlatnak van kénnyi-
tett formdja. Léteznek alacsony korlatok melyeken lehet pl. dontott evezést végezni
hlzédzkodas helyett. Egyre nehezedé progresszidkon kell végighaladni, mire elériink
a célgyakorlathoz, mely ebben az esetben a hlizédzkodas. A testhelyzetet mindig gy
valtoztatjuk, hogy az adott gyakorlat soran az izmok a megfeleld terhelést kapjak a fejl6-
désiikhoz.

A gyakorlatok nagymértékl munkara késztetik a Core-izmokat, mas néven a kdzponti
stabilizélé izmokat, mely a hasizmokat, mélyhat izmokat és a farizmot foglalja magéba.
Ezeknek az erdsitése nélkiilozhetetlen az edzések soran, mert szinte minden gyakorlatnal
folyamatos terhelésnek vannak kitéve, ahhoz hogy egyenesen tudjuk tartani torzstinket.

A nehezebb elemek gyakorlasat érdemes az edzés elsé felére beiktatni, mivel ilyenkor
még frissebbek vagyunk, és az akrobatikus elemek nagy koncentraciét igényelnek.

A street workoutnak is szamtalan elényével allunk szemben. Rendkivil j6 eréfej-
leszté hatdsuak, igy megtanuljuk tisztelni a sajat testsulyunkat. Ez az edzésprogram
jo hatéssal van a keringési rendszerre, fokozza a vérkeringést, ezaltal javitja az allo-
képességet. Tulajdonképpen az 8sszes kondicionalis képesség jol fejleszthetd vele.
Kivaldéan alkalmas a robbanékony eré novelésére, ha csak az akrobatikus elemekre
gondolunk, vagy ilyen pl. a fekvétdmasz tapssal, guggolasbdl felugras, muscle up, stb.

Mivel izmaink nagymértékben terhelve vannak, hatdsédra novekedni fognak, réadésul
szalkas testalkatot lehet vele kialakitani, mert fokozza az anyagcserét, ezaltal elésegiti
a zsirégetést.

Fejlédik az egyensulyérzék, javul a mozgaskoordinacio, ugyanis az 6sszetett, eseten-
ként bonyolult gyakorlatok 6sszehangolt mikddést kbvetelnek meg a motoros egysé-
gektdél, ami a mozgaté idegrendszer és az izomrostok 6sszekapcsolédasat jelenti.
Fejlédik az ideg-izom kapcsolat, az izomrostok bekapcsolédési sorrendje és gyorsa-
saga. Fokozottan nd a testtudat, az izmok és izlletek érzékelése, javul a mozgasmi-
néség.

Pozitiv hatassal van az immunrendszerre, kdzérzetre, egészségi allapotra, valamint
csokkenti a stresszt.

Nem kell cstiggedni, ha valami nem megy. Mint minden més sporthoz, ehhez is kitartd
munka szlkséges, az eredményekhez sokszor ki kell [épni a komfortzénabdl. Lehet,
hogy egyes elemek elsajatitdsa honapokba vagy akar évekbe is telhet, de nincs
annél felemeldbb érzés, mint mikor sikerdl véghezvinni egy olyan gyakorlatot, amirdl
korabban csak almodni mertél.

Mind a funkciondlis edzés, mind a sajat testsllyos edzés hatdsa a komplex gyakorla-
toknak koszonhetbéen, azokban az élethelyzetekben fog igazan feltdnni, amikor cipelni,
emelni, guggolni, hajolni kell, vagy egy nehéz targyat, pl. szekrényt akarunk elmozdi-
tani. A tdlélés tekintetében pl. nagy elénylnkre valik, ha legaldbb egyszer képesek
vagyunk a sajat testsulyunkat felhizni, ez akéar életet is menthet.
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OKJ-S, SZAKMAI ES NEMZETKOZI WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK
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ES MEG SOK MINDEN MAS, AMIVEL A LEGJOBB EDZOK KOZE TARTOZHATSZ!
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iRTA: DOMONKOS ZSOLT
Mesteredzdé

Téaplalkozasi szakértd

A Weider Professional Fitness
Trainer tulajdonosa

EGHIZUN
VAGY
SOVANYAK
MARADUNK?

NAGYON SOKSZOR
A BELBAKTERIUMOK TEHETNEK ROLA

Mindenekel6tt tekintsiuk at roviden,
hogyan zajlik az emésztés.

Ahhoz, hogy a tépldlékunkbdl tizemanyag, testliinket mikodteté
energia legyen, emésztérendszerlinknek elébb fel kell dolgoznia
az ételt.

Amikor a szénkba kerUlt az élelmiszerfalat, a fogaink &rl6 és
tépd tevékenysége beinditia az emésztés folyamatat (szén-
hidrat emésztés megkezdése). A nyélmirigyek véladéka ekkor
puha masszava folydsitja a taplalékot. Az étel izommunkaval,
reflexfolyamatok révén jut nyel6cséviinkbdl a gyomorba. A savas
gyomornedv pépesedik, majd atkeril a vékonybélbe.

A bélcsatorna 9 méter hosszu csérendszerében a taplalék
aprézodik, emészténedvekkel keveredve pépesedik, kozben
pedig szervezetiink kivonja belble a hasznosithaté anyagokat.

Folytatodik az emésztés.

Az emésztés folyamata jérészt a 3 méter hosszu vékony-
bélben, a maj, a hasnyalmirigy és a bél sajat mirigyinek kozre-
mukodésével zajlik. A bélfal sok millié aprd bolyhocskéja
mintegy nyolcszorosara, nagyjabdl 190 négyzetméternyire
noveli a vékonybél fellletét. A tdpanyagok a bélbolyhok poéru-
sain 4t hajszélerekbe, - a vérdramba jutnak. A vékonybél egyre
oblosodve dtmegy a vastagbélbe, amelynek 6 feladata mar a
salakanyagok, a bélsér lassu, folyamatos mozgatésa, kitolon-
coldsa a szervezetbdl a végbélen keresztl.

Az étkezéssel felvett tdplalék 15-48 dra alatt halad teljesen
végig a bélrendszerunkon.

A bélbaktériumok hatdsdra fogyhatunk és hizhatunk is.

Szervezetlink bizonyos tekintetben mikroszkopikus Iények
kétlabon jaro tartalya. Testlink felszinén és belsejében, - elsé-
sorban bélrendszeriinkben, millidrdnyi baktérium tenyészik.
Tobbségik hasznos, vagy legaldbbis artalmatlan. Mai tudéa-
sunk szerint ezek a mikrébak igen nagymértékben befo-
lydsoljak testlink allapotat, az immunrendszer mikodésétdl
egészen a lelki egészségig.

Az egyik legérdekesebb idevagd kutatasi téma a bélbakté-
riumok és az elhizas kozotti 0sszefliggés. Egy kisérletsoro-
zatban olyan egypetéjl ikerparokat vizsgdltak, amelyek egyik
tagja tdlsulyos volt, a masik sovany. Bélfléra mintat vettek
téluk, majd a baktériumokat egerekbe juttattdk. Amelyik egér
tllsulyos kisérleti alanytél kapott bélbaktériumot, nemsokéra
hizadsnak indult; amelyik viszont a sovany ikertestvér baktériu-
mait kapta, nem hizott el. Mi tobb, az elhizott egerek azonnal
fogydsnak indultak, miutdn mintat kaptak sportos alkatukat
megdrz6 egértarsaik bélflorajabol.
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Reverse diet és
a Ve rse ny Uté n i Azért a ,,Reverse diet” lesz az egyik téma, mert nagy

divat lett mostandban ez a sz6, s f6képp versenyzé

. 7 7 7 7
VI SSZ a a | | Ito etre n d holgyek posztjaiban latom, mint verseny utani vissza-

allité diétat. Ezzel az a hiba, hogy ériasi tévedésben

vannak, mert a ,Reverse diet”, teljesen mast jelent és

kOZti ku |O n bSég . teljesen masrél szél.
Verseny utani El6zmény:

Az instagram oldalamon péar hénapja elkezdtem live-okat csindlni,
. P P hogy nagyobb ralatast nyljtsak a ,a rajongd, kévetdknek” bizo-
VISSZAaa | | as nyos témakra. Az egyik ilyen témam a verseny utani visszaallas

jelentésége volt. Eltelt par nap és felhivtak ra a figyelmem, hogy
H | t 44 4 | most hirtelen mindenki ennek a tuddsa lett és reverse diet néven
Je e n Oseg e . ontjak réla a posztokat, teljesen tévesen!

Ha ezeknek a versenyzbéknek, edzéknek fogalmuk lenne arrdl, hogy

mit is jelent a reverse diet, akkor nem ezt a cimet adnék a posztjuknak,
de sajnos nincsen! Igy most itt is kénytelen vagyok leirni, hatha &k is
elolvassak, vagy valaki a kérnyezetikben szdl nekik. Amugy egyszerd
iRTA: ARNOLD GERY a megoldas, - be kellene Utni a google-be, ha fogalmad nincs réla mit
IFBB Pro versenyz6 jelent, miel6tt valamit ,kitalalndl”, hdtha az mar egy régota létezé dolog.
Instagram: Erre csak annyit mondok, hogy google a bardtunk, s ha valamirél nem tudom
@gergelyarnold_ifbbpro ténylegesen mi az, nem kezdek el réla magyarazni.
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A reverse diet, vagy forditott diéta |ényege réviden, hogy
beinditsa a zsirégetést oly médon, hogy emeljik a kaldria
bevitelt szénhidratbdl, vagy zsirbdl. De lassuk mikor
érdemes ezt a fajta modszert alkalmazni.

Ugye mondanom sem kell, hogy minden egyénfliggd,
akar zsirégetésrdl vagy izomépitésrél beszéllnk.
A kaldria bevitel fligg a nemtdl, kortdl, anyagcserétdl,
izomtomegtdél, edzés intenzitdsatdl, gyakorisdgéatdl, alvas
idejétdl, napi stressztdl és sorolhatnam. Viszont a kaldria
sem mindegy milyen ardnyban oszlik el a makrok kozott
(fehérje, szénhidrét, zsir). De nézzlink egy atlagos példat,
hogy megértsiik, hogyan is mikodik a forditott diéta.
Emberlnk elhatarozza, hogy nagyon keményen és minél
gyorsabban le akar fogyni. Valaszt egy keményebb diétat
magéanak, ami legyen, mondjuk egy drasztikus 1000kcal-s.
El6tte napi szinten 2500kcal-t simédn megevett. Sportol,
kardiézik majdnem minden nap és sUlyzos edzést is
végez. Hogy reagal a test? Nyilvan beindul a fogyas,
az oriadsi kaloriadeficitnek kdszonhetben, amit tetéz az
edzések gyakorisdganak és intenzitdasanak emelkedése.
Az illeté gyorsan is fog fogyni egy darabig, ameddig a
teste ezt tolerdlja. Szamoljunk j6 esetben egy masfél
hénapot, ameddig ezt tartani tudja és birja.

Mi torténik ilyenkor?

A tested nem tudja, hogy te most diétézol. Egy valamire
torekszik, hogy jol érezze magat, egészséges legyen,
amennyire lehet, j6I mikodjon, legyenek tartalékai.
Te hirtelen megvontal téle mindent, ami a tartalékok drasz-
tikus felemésztéséhez vezet és egy erds stressz forma-
jdban odaraktad pluszban az edzéseket, f6képp kardid
formajaban.

REAKCIO:

A test azt latja, hogy kezd kifogyni mindenbdl és a bevitt
kaldria nem elég, hogy j6l mikddjon, mert a sajat raktéa-
rainak nagy részét mar felemésztette és abbdl nyeri az
energiat, de mivel ez nem mehet 6rokké, reagal a hely-
zetre. Lassitja az anyagcserét, csokkenti a szervek kaldria
felhasznalasat. Ez kihat a hormonhaztartdsodra, a lepti-
nekre (éhségérzet erésodése), a teszto egyensulyra,
a pajzsmirigyre, az energiaszintedre és sorolhatnank.
Ezért levert leszel, nem mennek Ugy az edzések sem,
agressziv is lehetsz az éhségtdl és egyéb dolgok, amik
nem tdl jok. S eljon a pont, hogy megall a fogyasod.
Nem megy tovabb, barmit is teszel, mivel a tested
berendezkedik arra, hogy 1000 kalérids étrendeddel,
a sok kardiéval és edzéssel fenn tudja a tartani a jelen-
legi formdjat oly médon, hogy megdallitja a tovabbi tarta-
|ékok felemésztését. Alkalmazkodik a kortilményekhez.
Ezért véltoztatnod kell, ha mér elrontottad az elején.
Mi lehet a megoldas? Még kevesebbet eszel, amivel a
lehetd legtbbbet artasz magadnak, vagy pedig...

REVERSE DIET!

Mint ahogy a nevében is benne van a forditott diétanal
emeljik a kaldriabevitelt, de csak a szénhidratot vagy a
zsirt, vagy mindkettét kicsit a megfelelé ardnyban heti
szinten. Ez is egyénfliggd, és az eddig bevitt makrok
mennyiségétdl is figg. Egyszerl példaval, ha 100g ch-n
voltdl mar masfél hénapja, rdemelsz egy 30g ch-t a
kovetkezd hétre napi szinten, ha 1000 kalorias étrenden
voltdl, akkor heti 50-100 kaldridval emeled a napi bevitelt
Ezt az emelést heti szinten meg lehet ismételni, mindig
ugyanennyivel, ameddig a kivant hatast el nem érjik.
Edzésnél vissza kell venned a kardidkat, csdkkenteni
a gyakorisagot, a hosszat és nagyobb hangsulyt kell
fektetned a sllyzés edzésre (ami azért nagyobb kaldria
felhasznalassal jar).
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EREDMENY:

Mivel nd a kaldria bevitel, csékkennek a kardids edzések
szamai a tested kezd pozitivan reagélni a dolgokra.
A leptin-szint normalizalédik, kevésbé leszel éhes,
a hormonhaztartasod is kiegyensulyozottabb lesz a valtoz-
tatdsoknak kdszonhetéen. Nem leszel levert, faradékony,
visszanyered a koncentraciod és a kedvet az edzésekhez.
A tested realizélja az energiatobbletet és felgyorsitja az
anyagcserédet és csodak csodéajara egy bizonyos pontnal
beindul a zsirégetés is! Hogy ezt a hatast a tovabbiakban
is fent tudjuk tartani, szlikség lesz még kisebb triikkdkre
mind az étkezésnél (ch ingaztatas), mind az edzéseknél
is. De ebbe most nem mennék bele jobban.

Széval ezt hivjuk REVERSE DIET-nek, vagy FORDITOTT
DIETANAK!

/

Nézziik a VERSENY UTANI VISSZAALLITAST és annak
JELENTOSEGET, aminek teszem hozza, semmilyen csoda
neve nincs, hacsak valaki nem ezt alkalmazza ra, ami
2 kilonboz8 dolognal elég zavard lehet, Iassuk be.

Az el6z8 szamban mar irtam a verseny utolsd 2 hetérdl,
a vizhajtasrol, a szinpadi forméarél és a velejardirdl.
Azt elmondtam, hogy amit latunk a szinpadon, a gyonyo-
rlen kidolgozott testeket, minimalis testzsir-szézalékkal,
vizhajtva, az a szervezetnek egy ,beteg”, egészségtelen
dllapota. Ezzel mindenkinek tisztdban kell lenni, s ez az
allapot nem tarthaté fent sokaig. A test ki van éhezve a
kaldridra, nincsenek raktarai, a kemény diéta és a napi
szintl edzések megtették hatdsukat, a folyadékhéaztar-
tésrol ne is beszéljink, ami itt a legnagyobb problémat
jelentheti. A hormonhdztartas is elég rossz szinben van,
pajzsmirigy gondok, menstruacié elmaradas, libidé csok-
kenés és sorolhatnank.

Vége a versenynek, - mit csindl a legtobb versenyz§?
Zabalas, ami még aznap belefér!

Nem jé azonban tulzdsokba esni. Azzal legylnk tisz-
tdban, hogy 3 hdnapja nem kapott a test ,szemét kajat”,
tartésitészert, cukrot, a végén mar édesitészert sem.
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Erre egybdl a verseny napjan még adunk neki egy joé nagy
maflast a bezabaldssal. A felkészité edzdknek a feladata,
hogy verseny utdn is korddban tartsdk versenyzdket,
visszadllitsdk ket a normal kerékvagasba, mint edzés,
mint tdplalkozas terén, legaldbb is ezt is szem elétt kéne
tartaniuk. Sajnos sokszor ez nem tapasztalhatd és itt
jonnek a problémak.
A legnagyobb gond a mértéktelenség az utolsé verseny
utdn. Mindent lehet és az agy mindent is akar, hiszen a
raktdrai nulldn vannak szinte. llyenkor van, hogy eszel,
iszol, ami csak beléd fér. Sokszor a versenyz&k 1 hétig
nem is edzenek a verseny végeztével, csak a zabélas
megy. De ennek meglesz a bojtje; az amugy is felborult
hormonhdztartas ilyen révid idén belll ezt a mértéktelen
tobbletet nem lesz képes toleralni.
Mik alakulhatnak ki ilyenkor? Pajzsmirigy alulmikodés,
IR (inzulin rezisztencia), hormonhéztartas teljes felboru-
ldsa, s ezek 80-90%-ban féképp a lany versenyzéket
érintik! A menstrudciés ciklus is teljesen felborulhat, sét,
akdr hénapokig ki is maradhat ezek miatt. S mire mindezt
helyre tudjdtok pofozni, elhihetitek nem pér hét lesz.
Ezt magatoktdl sajnos nem fogjatok tudni, csak szakember
segitségével, és nagyon valészinl, hogy a versenyzésrél
orokre le kell majd mondanotok.
Szbéval a mértéktelenség lesz az oka mindennek, nem
szabad ilyen hirtelen, egyik naprél a mésikra felrdgni
mindent, mert a test megbosszulja. Ne feledjik, a szer-
vezet raktdrai teljesen nulldn vannak, és ez azt jelenti,
hogy a test bizony raktérozni fog, - MINDENT!

Ha nem figyeliink a folyadék haztartds fokozatos vissza-
allitdsdra, akdr 2 nap alatt 10kg-ot is néhet a testsulyunk,
de ismertem olyan versenyzét, aki 20kg-ot is felszedett
(mondjuk ez nyilvan izomtomeg fliggd is), ami nem jaték.
Gondoljunk bele, hogy ekkora tdlsdly, ilyen rovid idé alatt
mekkora terhelést rak a vesékre, a majra, a szivre és az
egész keringési rendszerre!

Van még egy dolog, ami életveszélyes is lehet akér
ebben a helyzetben, és f6leg a filkat érinti, akiknél ugye,
a ,minél szdrazabb, annél jobb” a nyerd. Ha tllsdgosan
ki van szaradva valaki és rossz tolt6 kajat valaszt, s utédna
tllzédsba viszi a szemét kajat, eléfordulhat ritka esetekben,
hogy a taplalék elzarja a bélcsatornéat, ami egy életveszé-
lyes &llapot és azonnal mltéti beavatkozast kivan, mivel
ennek hozadékaként a belsd szervek (vesék, mdj) is
felmondhatjék a szolgélatot. Hogy miért? Mert az emész-
téshez is folyadékra van sziikség. Nagyon jo bardtom is
megjarta mar igy évekkel ezelbtt, 2x is Ujraélesztették,
szdéval tudom, mirdl beszélek.

S ha mar sajat példamat kellene mondanom, én is jartam
mar Ugy, hogy 2 nap alatt plusz 14kg felpattant, és utana,
ami volt, azt nem kivdnom senkinek. Majdnem a menté
vitt el engem is (errdl részletesen az instagram fiokomban
taldlhattok egy hosszabb eszmefuttatast IGTV vided
formajaban).

Egy sz6, mint szaz, nagyon kell figyelni a visszadllitasra,
hogy a rendszer ismét jol mikodjon. A folyadékot lite-
renként adagolhatjuk vissza napi szinten. Ne étkez-
zlink folyamatosan, teljen el legaldbb 3 6ra két étkezés
kozott, prébaljunk viszonylag normdlis kajadkat enni a
versenyt kovetd napokban (természetesen beleférnek
a csald étkezések is). Fogyasszunk olyan ételeket, amik
a bélflérank egyensullydra jétékony hatdssal lehetnek
példaul egy 12 6ran keresztll fétt j6 kis terdpids hisleves.
A folyadékot osszuk be nap kézben és lehetdleg, ameddig
el nem éri a normal mennyiséget a folyadékfogyasztasunk
(pér nap), étkezés kozott igyunk, ne kozvetlen étkezések
utén. Figyeljiink arra, mikor par nap utan elérte a vizfo-
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gyasztas a normal mennyiséget, maradjunk a napi 4-5
liter viznél, ezzel is segitve a méregtelenitést és a vesék
tisztulasat. Aki most megdébbenne ezen a mennyiségen,
azok kedveért elmondom, hogy a napi vizfogyasztas
felkészulés alatt minimum ennyi szokott lenni verseny-
z6knél. Legalabb is ennyi kellene, hogy legyen.

Alljunk ré a szervezet méregtelenitésére és az emészts-
rendszer, a hasnyalmirigy tllterhelésének csokkenté-
sére oly médon, hogy csokkentjiik az étkezések szamat
€s az elfogyasztott fehérje mennyiségét is lefelezziik.
Hasznalhatunk még vese-, és méijtisztitd, regeneréld
készitmeényeket is, ami ilyenkor érdemes és hasznos.
A szénhidrat bevitelre is figyeljiink oda, ne esslnk tulza-
sokba. Az edzéseket ne hagyjuk abba hirtelen. Tartsunk
3 pihend napot legaldbb verseny utén, ameddig a folya-
dekfogyasztas el nem éri a normal mennyiséget. Vegytk
vissza a kardiot heti 3x35 percre, ha el6tte minden
nap kardioztunk heteken keresztil. Az edzések pedig
inkabb alapozé jellegliek legyenek, heti 4 alkalom elég.
Ha jol csindlja valaki a visszadllitdst, akkor verseny
utan 1-2 nap alatta a suUlya annyi lesz, mint vizhajtds
elott (3-6kg-rél is beszélhetlink, testsuly fliggd), s utdna
kovetkez6 napokban, vagy 2 hétben egy pér kilégramm
visszahizasa még optimélisnak mondhatd és szikséges.
Ett6l nem kell megijedni, ne ragaszkodjunk annyira
gorcsosen a versenyforméhoz, mert tudjuk, az egy beteg
dllapota a testnek, nalatok meg 6nképzavar.

Minden versenyzének javaslom, hogy szakemberrel
készliljon, aki tisztdban van a visszadllitas jelentéségével is.

Most lathatjdtok, hogy a Reverse diet és a verseny utani
visszadllitd étrend elég sokban kilonbozik egymastol,
féképp abban, hogy az egyiknél a zsirégetés beinditdsa
a cél, a masiknal pedig a test ,megdvésa” a verseny utani
esetlegesen eléfordulhatd ,karoktol”!

Koszonom a figyelmet!
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A szolgaltatasok szamat fokozva a sportkedvelok szamos aerobik, crossfit és egyéb drak koziil valogathatnak
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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!



Amikor a fogyasrdl, diétdkrol
tartok eléadést, rendsze-
resen hozok fel negativ
példékat, - remélve, hogy
sokan tanulhatnak beldle.
Biztosan tudod, hogy a
karcsUsédgért sokan szinte
barmit megtennének, - akar
még az egészségiket is
kockdztatjak.

Mar tobbszor emlitettem,
mikor némely orszédgban a
vattaevést, vagy a bélférgek
fogyasztdséat alkalmazzék a
gyors fogyés érdekében.

Igen, jol hallottad!

A vattaevés legtdbbszor
valamilyen gyimolcslében
bedztatott vattaval torténik.
Ezt lenyelve az alanyon az
emésztérendszerik ,eltomé-
sével” prébéljdk csokkenteni
az étvagyukat.

A féregfogyasztasndl itt a
galandférgekre kell, hogy
gondolj. Bar leginkabb a 20.
szazad elején élte virdgkorat
ez az Orilt divat, de a mai
napig vannak lelkes hivei.
Féleg Amerikdban divat,
hogy a selejt élelmiszerek,
a gyorséttermi kinalat utan
rendelnek az internetrdl
egy-egy féreg larvéaval teli
kapszuldt. A statisztikdk
szerint Amerikdban az
orvosok két évvel ezeldtt
230 000 péaciens vizsgaltak
meg, akik galandférget
nyeltek. Ezek csupén azok
az esetek, ahol valamilyen
komplikécio [épett fel.

iRTA: DOMONKOS ZSOLT
Mesteredz6

Téplalkozasi szakérté

A Weider Professional Fitness
Trainer tulajdonosa

Az orlisztét, - a ,csodaszer” ?

Ez a vény nélkil is sok orszdgban kaphaté gyogyszer-
hatéanyag (szerencsére mar tobb helyen tiltdlistas)
nem a kdzponti idegrendszerre hat, nincs serkenté
vagy étvagycsokkentd hatdsa, kizardlag az emésztd-
rendszerben fejti ki hatdsat, igy nem befolyasolja a
szivritmust és az agym(kodést. A gydgyszer megaka-
dalyozza, hogy a taplalékkal elfogyasztott zsir egy
része a vékonybélben felszivdodjon. Az orlisztat, mint
hatdanyag, a legszélesebb kdrben tanulmanyozott suly-
csokkenté szer a vildgon, tobb mint 100 klinikai kuta-
tassal, amelyekbe 6sszesen 30.000 embert vontak be.
Hatdsmechanizmusa, hogy a bélben megakadalyozza
az elfogyasztott zsir egy részének emésztését és felszi-
vodasat azaltal, hogy a zsirbonté enzimekhez kotédik.
Az ezaltal fel nem szivodott zsir a széklettel tdvozik a
szervezetbdl.

Ez eddig nagyon jél hangzik, ugye?

Allitélag az elfogyasztott zsirmennyiség akar 30%-anak
felszivodéasat is képes sikeresen megakaddalyozni. —
Erdekes tény, hogy az alanyok zéme alig fogyott a
készitménytdl havonta maximum 1-2 kilot.

Az orlisztat (melyet Alli néven forgalmaztak), enyhén
széblva is kellemetlen tlineteket produkalt. Leggyak-
rabban széklet-visszatartdsi nehézséget okoz (mert-
hogy nyilvan a nem felszivédé zsirnak is kertlnie kell
valahovd). A gydgyszergydr az olajos bélsar vissza-
tarthatatlan kirobbandséara ,székletpettyezésként”,
vagy ,analis szivargasként” hivatkozik, &m barhogy is
nevezzik ezt a mellékhatést, attél még a beszennye-
zett ruhdink nem lesznek rézsaillatiak.©

A gyodgyszercég, hogy ezt kompenzalja, néhény
hasznos tippet is adott a honlapjan. Szerintiik példaul
jo otlet, ha s6tét nadragot visellink, illetve, ha valté-
ruhat visziink a munkahelytinkre.

Kérdezhetnék, hogy hogyan engedélyezték ezt a
gyoégyszert. Nos, ezt szerintem soha nem fogjuk
megtudni, - de az biztos, hogy a fogyni vdgyok sokszor
hajlanddak a végletekig elmenni, de sajnos igen
sokszor rossz utat vélasztanak.

Szeretném kihangsulyozni (féleg az elvakultaknak),
hogy nem tippeket adni akarok ezzel az irassal.
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Hazank egyik legkivalobb testépitdjével
sikeriilt Gjra interjut késziteniink.

FW: Peti, az utébbi évekre visszatekintve
szdmtalan versenyt sikeriilt megnyerned nem
csak, mint amatér, hanem mint profi sportolé
is. Szinte felsorolni sem lehetne az orsza-
gokat, ahol bajnokként tisztelnek.

Mennyiben méas mégis ez a legujabb bajnoki
gy6zelem, hogy most IFBB Pro lettél?

Molnar Peti: Az amatér vildg mas perspek-
tivdkat jelent, gyesen managelve illetve
komoly befektetett munkaval akar megél-
hetést jelenthet. Atlagosan 80%o0s nyerési
ardnnyal versenyeztem és 3x-4x t6bb verse-
nyen indultam, mint versenytdrsaim évente,
igy inkdbb munkava degradalédott a sport.
Erdekes anomalia, de a profi testépites ismet
lendiiletet hozott az életembe. Uj iskola Uj
tapasztalat. Végre testsuly ardnyosan verse-
nyezhetek. Mivel nem szédndékozom tobbé
évi 20 versenyen részt venni a kondiciéval
megigérhetem nem lesz tobbé gond. Ismét
cimért versenyezhetek, egészségesebb
keretek kozt és ez a fenntarthatobb. Persze
ehhez kellett felépiteni egy passziv jove-
delmet.

Hogy miben més? Reggel felébredek és olyan
nevek gratuldlnak, mint Milos Sarcev, Jean
Pierre Fux, Tom Platz, Ronny Rockel, Justin
Compton, Regan Grymes és a regnalé Mr
Olympia Brandon Curry.

FW: Utoljara mi 6t éve készitettiink veled
interjut. Sok mindenben valtozott azéta az
edzésmoédszered, tdpldlkozdsod?

Molnar Peti: Tempdsabb edzéseket végzek.
Dinamikus, de amennyire lehet koncentralt
és szabdlyos. Magas ismétlés és kozepes
sulyok jellemzik. A vall és a |1&b edzése hang-
stlyosabb. Kardidval inditom a napot, és
ha tehetem has, vagy vadli kiséri. Ha idém
engedi, két sulyzés edzés van mellette. Egy
intenziv és egy dtmozgatd jellegl. Ha példaul
melledzésem volt a megmozgatott véllat is
igénybe veszem. Vélledzés utdn a tricepszet,
vagy hat edzés utdn maximum 2 gyakorlat
erejéig a bicepszet.

Az étkezésemben ki lettek zarva a szarnyasok.
Tojas, marha, pisztrdng, tonhal és lazac a
fé fehérje forrds és a napszaknak megfele-
I6en, illetve a test faradasat figyelembe véve
véltozik. Szénhidrat bevitelem Iényegében
barna rizs, édesburgonya és néhény szuper
élelmiszernek mindstilé szénhidrét forrds, mint
a hajdina, quinoa.
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FW: Milyen az izomcsoportok lebontdsa az edzésedben
(egy hétre bontva)?

Molnar Peti: Hat, Vall, Lab, pihend, Mell, Kar, Fenék

FW: Szoktdl tomegndvelés alatt is kardidzni, vagy csak
a versenyfelkésziilés idején? Id&tartamban ez mennyit
jelent?

Molnar Peti: mi6ta a kardié anyagcsere fokozé hatésaira
fokuszalok, sokkal, hasznosabbnak itélem meg, mint
elétte. Heti 3x30perc van off szezonban is. To6megnovelés
amatdrben lehetetlen volt a sok verseny miatt, most pedig
a maximum 91kg versenysullyal sok értelme nem lenne.

FW: Ugy tudom, nyitottal egy edzétermet. Gondolom a
személyi edzések megtartdsa, a kiilonb6zé szeminariumok
rengeteg idédet veszik el. Hogy tudod 6sszeegyeztetni a
sok munkaval a felkésziilést? Mar munka elétt leedzel?
Vagy esetleg tobb részre bontod az edzésedet?

Molnar Peti: Ha versenyre késziilok, minden mas masod-
lagos. Igen két edzétermlink van. Az elsét most bévitjlik
400nm-el, a mésikban folyamatos a fejlesztés. Tervezés
alatt a harmadik is. Mellette a szponzoroknak kell megfe-
lelnem és alkalomadtdn oktatok egy személyi edzdi
iskoldban. Ezt, mondjuk lehetetlenné teszi az oktatdasi
torvény jovore. llletve az egyik leglényegesebb a Mens-
Mentis -nél vagyok fejlesztési, szervizelési manager.
Nem unatkozom. ©

FW: Aki figyeli a karriered, versenyeidet, az észrevehette,
hogy taldn nincs is még egy ilyen testépitd, aki zsinérban
ennyi versenyen all szinpadra, ilyen j6 eredményekkel
zarva azokat. Ha jél emlékszem a mult évben volt, hogy
nyolc alkalommal versenyeztél egymds utdn, - és volt, hogy
a versenyek kozott csak 1-2 napod volt (az is az utaza-
sokkal telt).

Hogy lehet ilyen sokaig csucsformat tartani? Egyaltalan,
hogy nem farad el a szervezeted ilyen igénybevételtél?

Molnar Peti: A rekord egy hét alatt 4 verseny volt
négy orszdgban. UK, Olaszorszdg, Portugalia és itthon.
3 versenyt elhoztam. Ami ilyen szempontbdl még érdekes
volt, mikor szombaton Bécsben versenyeztem, masnap Dél
Koredban. Ott elhoztam mindkettét. Szerintem minden fejben
ddl el. Nem kell tilaggddni a dolgokat. Keresni kell a kihiva-
sokat. Hozzateszem, ha a hétkoznapjaid kelld intenzitdstak
a versenyek inkdbb kirdnduldssd, nyaraldssa médosulnak.

FW: Jové évben varhatdlag mikor lathatunk djra szin-
padon? Gondolom, tervben van a Mr. Olimpidn a debiité-
ldsod! Hogy érzed, mik a ,teendéid” addig? Kell-e valamin
valtoztatnod?

Molnar Peti: szeretném letenni a névjegyem a profi
ligdban. Ha kapok meghivast, tavasszal kiprébdlndm
magam az Arnold Classicon és néhany nevesebb verse-
nyen. A testsilyom 91kg alatt kell tartani és Ugyse tudok
a fenekemen dlni...

FW: Nehéz egy olyan testépit6tél egy bizonyos izomcso-
portrél kérdezni, aki tokéletesen ardnyos, - mégis kérlek,
aruld el az olvaséknak, a rajongdidnak a legutébb hasznalt
bicepsz programodat!

Molnar Peti bicepsz edzése a verseny el6tt:
- Csigas karhajlitas sziik és széles fogassal,
- Kalapacs bicepsz kétéllel.

Mindezt triszettben végeztem, 4x20-20-20 ismétléssel

Koszonjlk az interjut!
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Magassagunk az evolliciénak koszon-
hetéen valdjaban mar az emberiség
kialakulasa o6ta folyamatosan né.
A legkdzelebbi elédeink, az
Australopithecusok &tla-
gosan 120 centiméter
magasak lehettek, vagyis
korilbelil 30%-al alacso-
nyabbak voltak azokndl a
késébbi emberel8doknél,
akik aztadn a paleolitikum
id6szakaban mar Euro-
paban is elterjedtek.
Az utébbi két
évszdzad folyaman
viszont a magassagunk
kordbban sosem latott
tempédval né, és ez
a novekedés globa-
lisan, a vildg minden
tajara és etnikumara
jellemzé, - gene-
raciérél genera-
ciéra egyre domi-
nansabb. Mig
100 évvel ezelétt
a férfiak atlagos
magassaga globa-
lisan 162 cm volt, ma
ugyanez 171 cm-re
nétt. N6k esetében
ugyanekkor az atlagos
magassag globdalisan
151 cm volt, ma pedig
159 cm. Bar legtobben
ezt a novekedést legin-
kabb a genetika és a termé-
szetes kivélasztédds szam-
Idjara irjak, a kutatdk szerint
ezt valdéjdban minddssze
egyetlen dolog hatarozza
meg: a taplalkozas. Emellett
még megemlithetjik a pusz-
tité jarvanyok hidnyét is, hiszen
a betegségek relativ alacsony
mértéke miatt a testiink tobbet
is tud profitdlni a mindéségi
taplalkozasbol.
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IN[SVA BEREK GABOR IFBB PRO

TESTSULY 92KG (VERSENY SULY)

TESTMAGASSAG: 164CM

SZPONZOR: YAMAMOTO NUTRITION HUNGARY
GYM DOKTOR

MENTOR: KOKOVAI ANDOR
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Berek Géabor, aki talan az orszag egyik legnagyobb klzdd&szellem

versenyzdje. Barmelyik versenyen is indul, egészen biztos, hogy a
legjobbak ko6z06tt végez. Még az abszolut mezdnyt, - a nala joval nagyobb
sulyu versenyzOket is megszorongatja.

FW: Gabor, gondolom, az egyik legnagyobb almod teljeslt most, hogy profi lettél!
Mennyire volt hosszl ez az (t? Mikor, miéta abrandozol errdél a dijrél és mennyire
nyllt hosszura az idei felkészilésed?

Berek Gabor: JO par éve szeretném ezt a cimet, de elbtte le akartam tenni az
asztalra valamit. Olyan sikereket, amik utdan mar ugy éreztem itt az ideje a profik
kozott is megmérettetni magamat. Fontos volt, hogy vildgbajnok, Eurépa bajnok
legyek, akar abszollt cimeket is elhozzak. Szerintem fontos az, hogy az amatdr
vilagban is ott legyen a nevink, és hogy sikereket érjiink el. Mindig azt mondom,
kellenek a lépcséfokok. Nem érdemes harmasaval szedni, mert ha egyszer megbot-
lasz nehezen tudsz beldle feldlini. Kisebb Iéptekkel biztonsdgosabb és élvezhetébb
ez az egész, és még az egészségedre is tudsz figyelni.

Ez egy hosszU maraton futds, nem sprint verseny. Ide tiirelemre van sziikség, sajnos
sok emberbdl ez hidnyzik és hamar fel is adjak az dlmaikat.

El6z6 évben a célom az volt, hogy az IFBB szbvetségnél megismerjék a nevemet.
SikerUlt, mert tébbszor is elséként végeztem és még egy abszollt cimet is bezse-
beltem. Akkor 1 ponttal maradtam le a kéartyardl, de megfogadtam hogy jovére
(2020) meglesz, mert tudom miken kell valtoztatni.

A felkészilésem kimondottan jél sikerdlt, hiszen minden Ugy ment, ahogy megter-
veztem. A diéta nem volt nehéz, az edzéseket pedig vartam.

2019-ben 82kg voltam szinpadon, most pedig 92kg. +10kg-al alltam fel a szinpadra,
a birék is meglepd&dtek, hogy mennyit valtoztam. Nem hidba hivtak ki 40 verseny-
z6bdl elsének. Hatalmas visszaigazolast kaptam. Soha nem lattam ilyen népes
mezd&nyt, mint ott Spanyolorszagban. Mindenki a kartyaért indult, a virus helyzet
miatt a legtobb versenyzé erre a versenyre iddzitette a format.

Megnyertem a kartyat, és igy masnap tudtam indulni a profik kozétt. Debtalasom
jol sikertlt a profi mezényben, 10 IFBB Pro versenyz6bdl 6. lettem. Mér az 6rom
volt szdmomra, hogy vellk egyUtt dllhattam egy szinpadon. Nem is volt a fejemben
helyezés ez altal. A verseny utan a birdk megdicsérték a fizikumomat, a p6zola-
somat, jovére a top 3-ba varnak.

FW: Rendszeresen nézem az edzéseidrél késziilt felvételeket. Ugy tlinik, mintha
soha, egyetlen napon sem esne vissza a lelkesedésed. Minden edzésed, mintha
az maga is 1-1 verseny lenne dnmagaddal. J&I 1atom ezt? llletve az is feltlint, hogy
mindig oriasi sllyokat mozgatsz meg. Ez az egész felkészilési idészakodra igaz?

Berek Gabor: Hiszem azt, hogy minden edzés szamit. Ezért bele is teszek mindent.
Imédok edzeni, nekem nem teher, mint sok embernek.

Ugyanugy varom, mint 18 évvel ezeldtt. Az, hogy mekkora slllyal edzek az relativ.
Prébélok akkora sulyokkal edzeni, ami szabalyos és megy a 6-12 ismétlés. Lehet,
hogy ez nagy sulynak szamit, de nekem mindig az a fontos hogy a terhelés megle-
gyen.

Mindig lehet fejlédni.
Olyan szerintem soha se lesz, hogy azt mondjam, kész vagyok.

FW: Utoljara négy éve interjaztunk veled. Mi valtozott azéta? Ugyanazokkal a
modszerekkel dolgozol, és ugyanugy taplalkozol, mint par éve?

Berek Gabor: Az étkezésem igazdn nem valtozott. Tisztdn és mindségi ételeket
fogyasztok. Nagyon ritkan van nélam csal6 étkezés. Természetesen az csak tomeg-
noveléskor.

Edzésem mindig valtozik. De az intenzitds megmarad.

A felkésziléskor kevesebb kardiot csindltam, elészor heti 1, és a verseny kozeled-
tével mar heti 2 volt. Ehgyomorra csinédltam meg mindig 40 perceket.

Kiprobaltam a reggeli edzéseket is €s utana délutan is edzettem. Bevalt. Ha megfe-
lelé a regeneralddas, akkor mikodik. Igy jott ki a 7 stlyzds edzés hetente. A pihend
napon volt reggel éhgyomros kardiém. Széval igazén mindig mozogtam valamit
minden nap.

Az étkezésem annyit valtozott, hogy magasabb szénhidraton voltam és nem volt
nullds napom. Igy az izomtdmegem sem csokkent a sok edzés miatt. Sr( tudtam
maradni.
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Berek Gabor labedzése:
Combfeszités gépen 5x12 - 15
Guggolas 5x10-15

Labtolas gépen 4x20-30
Hack guggolas 3x12-15

Kitorés kézi sulyzdval 3x10-12

Ul6 combhajlitds gépen 4x12-15

Merevlabas felhluzas kézi sulyzoval 3x12
Szuperszettben:

Combkozelitd 3x20

Combtavolité 3x20

Sissy guggolas 3x20
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FW: Milyen a heti edzésfelosztdsod, milyen sorrendben
edzed az adott izmokat?

Berek Gabor: Versenyfelkészilésem alatti edzéstervem:

Hétfén: Combfeszit6 és Vadli
Kedd: Vall és Bicepsz
Szerda: Reggel: Combhajlitd

Délutan: Mell és Tricepsz
Csitortok:  Hat és Csuklya
Péntek: Bicepsz és Tricepsz
Mell és Vall

Vasarnap: Ehgyomros kardio

Szombat;

Minden edzés végén 10-15 perc pdzolas gyakorldsom volt.
FW: Mennyit kardiézol az év kiilonb6zd szakaszaiban?

Berek Gabor: A mostani tomegnévelésemnél egyetlen
percet sem. Nem akartam lehetéséget sem adni arra hogy a
combom elmenjen. Diétanal heti 1-2.

FW: Ugy tudom versenyzéket is készitesz fel. Amikor jelent-
keznek nalad, csak a megfeleld genetikai adottsagu spor-
toldkat vallalod, vagy a kissé gyengébb adottsaglakat is
megproébalod a szinpadra, dobogdra juttatni?

Berek Gabor: Igen készitek. Nem valogatok. Akiben |atok
kitartast, annak segitek. Rossz genetikat is lehet javitani.
Lehet hogy tobb munka, de lehetséges. De a kitartast, az
alazatot nem lehet tanitani. Az vagy benned van, vagy nincs.

FW: Mikor lathatunk legkdzelebb szinpadon? Mik a terveid a
jovoére nézve? Tervben van-e egy Olimpia-i szinpadra 1épés?

Berek Gabor: 2021 8szén szinpadon leszek és a célom hogy
a Mr Olympiéra tudjak kvalifikaciot szerezni. Ez a f6 cél most.
Aztan meglatjuk, hogyan jon 6ssze. De mindent Ugy terve-
zlnk, hogy a legjobbat tudjam hozni, aztan pedig a birak
dontenek.

FW: Az edzéseken kivil jelenleg mi tolti ki a szabadid6d?

Berek Gabor: Teremfejlesztés, atalakitasi munkalatok toltik
a napom nagy részét manapsag. A Gym Doctorral egyuttmU-
kodve egy olyan terem kialakitdsan dolgozunk, ami elése-
giti a felkészllésem, igy igazan profi szinten készulhetek,
és nem utolsé sorban a vendégeimnek, edzetteimnek a
kornyék legmodernebb, legfelszereltebb termét szeretnénk
kialakitani. Ugyhogy most mér profi vagyok gipszkartono-
zasban, festésben, parkettdzdsban, gépek pakoldsédban,
Osszeszerelésében és karpitozasdban. Széval mindenhez
IS értek. ©

FW: Lattam jonéhany részletet a lab-edzéseidbdl. Biztosan
érdekelné az olvasdkat, a rajongd tdborodat a verseny el6tti
labprogramod. Kérlek, oszd meg velink, ha ez nem titok!

K6szonjiik az interjut!



SUPERFOOD-OK,

AZ EGESZSEGUNK
SZOLGALATABAN

Ez a kilénleges 6si gylimolcs Azsidban és a Foldkozi-tenger térségében terem.
Manapsag mar Kalifornidban és az Egyesdilt Allamok déli részén is termesztik.

Az elmult években szdmos tanulmany jelent meg a grandtalma antioxidans, antikarcinogén és gyulladdsgétié tulajdonsagardl,
amely a rak, a sziv-és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség, a merevedési zavarok, a bakterialis fertézések és az antibiotiku-
mokkal szembeni rezisztencia, valamint az ultrailbolya-sugdrzas okozta bdérrékosodédsok kezelésére és megelézésére alkalmas
szuper-élelmiszer.

A grédnatalma leve és magjai erés antioxidans és rakellenes tulajdonsagokkal rendelkeznek, ideértve a tumorsejt-proliferacio,
a sejtciklusfuggd invazié és az angiogenezis akadalyozasat. A gradnatalma fitokémidja a rak, valamint mas olyan betegségek keze-
lésére és megelbzésére szolgald klinikai almalmazasok széles skalajat sejteti, amelyekben a krénikus gyulladas feltételezhetéen
alapvetd szerepet jatszik. A gyiimolcs leve antioxidansokat, példaul oldédo polifenolokat, tanninokat és antocianinokat tartalmaz
és igazoltan kimutathat6 a gyulladésgatld, antibakteridlis és érelmeszesedést géatld hatasa.

Lassuk a granatalma magjanak és levének néhany jotékony hatasat, melyeket
a legujabb kutatasok tartak fel:

. A granatalma meggdtolja az emlérak, a prosztatarak, « Agrdnatalma olyan természetes 6sztrogén vegyiileteket

a vastagbélrak és a leukémia kialakulasat, és megakada-
lyozza azokat az érrendszeri valtozasokat, amelyek elése-
gitik a tumor névekedését a laboratériumi allatokban.

« A granatalma blokkolja az angiotenzin-konvertal6 enzi-
meket, és természetes médon csékkenti a vérnyomdst.

tartalmaz, amelyek serkentik a szerotonin- és 6sztrogén
receptorokat, ezzel enyhitve a depresszié tiineteit, és el6se-
gitik a csonttdmeg névekedését a laboratériumi allatokban.

« Ez a gylimoélcs csdkkenti a vesebetegek szévetkaro-
sodasat, a fertézések elé6forduldsat, és megakaddlyozza

- p sl i a sulyos fert6zéseket.
» A granatalma erés antioxidans vegyiiletei visszaforditjak Y

az érelmeszesedést, és csokkentik a tulzott vérrogképzédést - A grandatalma javitja a sziv egészségét. Sulyos nyaki
és a vérlemezke —6sszetapadast, illetve tovabbi olyan ténye- artérids elzarodasban.
z6ket, amelyek a stroke-hoz és a szivrohamhoz vezethetnek.

Erdemes megemliteni, hogy a granétalma jelentds aktiv védelmet kindl az emlérak ellen. Elésegiti az aromatazgatlé aktivitast,
vagyis megakadalyozza az 8sztrogén és a tesztoszteron szintjének tllzott emelkedését a szervezetben és gatolja ezeknek a
hormonoknak az emlészervekre gyakorolt stimulalé hatasat.
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iRTA: PILISKO SZILVIA
Személyi edzé,

Gerinc tréner,

Jéga oktatd

FONTOSSAGA:

A MAI KOR

EGYIK LEGJOBB
LEHETOSEGE

MIND FIZIKAI, MIND LELKI

MEGSZERZESERE.

Lassuk, miért valasszuk a jogat?

A joga az emberi |ét minden aspektusara hat, a fizikaitdl, a mentalis, a lelki és az érzelmi jellegen &t egészen a spiritualis szem-
|életig. Hétkbznapi értelemben azonban gyakran csak a fizikai szintet, az egyes joga pézokat (dszandkat) szoktuk hangsulyozni,
ezek j6tékony hatdsait a kiilonb6z6 joga irdnyzatok kiilonféle médokon tanitjdk, népszerlsitik és szinte mar nincs is olyan
sporttal foglalkozé Iétesitmény ahol valamilyen formaban ne taldlkozhatnank vele. A jéga tudomanya valéban a fizikai testen
valé munkdval kezdddik, ami legtobblink szdméra kézzelfoghaté és gyakorlatias kezdépont, de messze tdl is mutat ezen.
A joéga célja, hogy a kiilonboz6 testi funkcidkat olyan tokéletes 6sszhangba hozza, hogy azok mikodésiikkel megteremtsék az
egész test jolétét, a test, a tudat és az érzelmek egyensulyba hozasat.




Mit is jelent ez pontosan?

A jogét nagyon sokszor alkalmazzak terdpias eszkozként, kiegészité médszer-
ként (asztma, cukorbetegség, vérnyomds problémak, izlileti gyulladés, gerinc
panaszok, élsportoldk felkészitése stb. esetén). Ami a joga terdpias felhaszné-
|dsét igazdan sikeressé teszi az az, hogy a jéga nem csak kiilénb6zé tornagya-
korlatok kiilonféleképpen 6sszedllitott sorozata, hanem anndl sokkal tobb.
Barmely tipusu jogat nézziink is, mindegyiknél alapveté a |égzés szerepe,
a jogat csak és kizdrdlag a légzéssel 6sszhangban lehet (és csak igy is
érdemes) gyakorolni. Ez az elsd [épés ahol a jéga tullép puszta tornagyakor-
latokként funkciondlni. Szamos kiildnbség van az dszanak és a tornagyakor-
latok szervezetre gyakorolt hatdsai kozott. Amikor a jéga pézokat gyakoroljuk,
a légzés ritmusa és az anyagcsere lelassul, az oxigén felhasznélds és a test
hémérséklete csdkken. Torna (értsiink most ez alatt minden mozgast ahol
a mozdulatokat nem a légzés Utemére végezziik) kdzben ezzel szemben a
|égzés és az anyagcsere felgyorsul, az oxigén felhasznéalds né és a test hdmér-
séklete emelkedik. Az dszandk hatédsdra a lebonté folyamatok (katabolizmus)
lefékezddnek, a tornagyakorlatok ellenben felgyorsitjdk azokat.

Ha csak a Iégzés szerepét nézziik tovabb, mindannyiunk szémara egyértelm
és mindennapi val6ség, hogy a légzéstink milyensége mennyire szoros kapcso-
latban van idegéllapotunkkal. Hevesebb, felindultabb, zaklatottabb idegallapot,
hevesebb, zilaltabb, felszinesebb |égzéssel jar. A j6gaban ezt tgy mondjak,
hogy ’a Iégzés koveti az elme véltozasait, de ez ugyanigy

forditva is mdkodik, ha megtanuljuk irdnyitani,

befolyasolni |égzésiinket, azzal hatni tudunk
az elménkre, idegallapotunkra is.

Es ez az a pont ahol a j6ga megint
csak tobb mint puszta tornagya-
korlatok 6sszessége. Ezért is
tud a jéga hatni nem csak

a fizikai testiinkre,
hanem az érzelme-
inkre és a tuda-
tunkra is.

Amikor z(lrzavar ural-
kodik odakint, jol johet egy
,€5zkdz” ami segit rendet
rakni, megnyugodni odabent.
Persze fontos mindenkinek
megtalalnia azt a tipusu jogat,
ami személyiségéhez a legin-
kabb illik. Es persze gyako-
rolni kell minél tobbet, hiszen
megérteni nem elég mindezt
meg kell tapasztalni, hogy
él6 tudassa valjon.




0 (BODY NUTRITION SPORTRUHAZAT
B ISTILUS ESKENYELEN AZ EDZOTEREMBEN

Bty son
ABODY NUTRITION Kft. egv 20 éve Magyararszagon mikadd, sportruhazati vildgmarkakat és
mindségi kiegészitoket forgalmazd cég. i

Uzletiinkben és webshopunkon elérhetéek a BETTER BODIES [UE1) Cleler 21| Eiacﬂn
egyedilalle, kiemelkedd mindségl ndi fitnesz ruhai, melyeket vildgszinten olyan nevek
képviselnek. mint Samantha Jerring, Jen Ronzitti, lvana Wilkin, Jackie Masete és
~ Marmin Assria, valamint a
melyet szinte be sem kell mutatni. hiszen olyan nevek garantaljak .
‘megelégedattséget. mint Branch Warren, Johnnie Jackson, Guy Cisterning, %
- .L{ Hunter Labrada és Keone Pearson. a
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A napi ajanlott kald
1509, cukorbdl szar
emelte a 2-es tipusul ¢
aranyat ahhoz képest, a
nem cukros italbdl, vagy éle
Az EPIC-Interact, a legfébb eurd
sitette, hogy a napi egy, cukorra
gyasztdsa 22%-al noveli a 2-es t
kockazatat. A vizsgalat mésik érdeke
az volt, hogy a tiszta gyimolcslevek, vag
sokkal kevésbé vannak hatdssal a cukorB
kockéazatara. Ha azonban mesterségesen éd

"
L
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-
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italokkal helyettesitik a cukrozottakat, akkor szi

P Ve A .o
Mar hOSSZU evek 6’[8 tObb emelkedhet a diabétesz kockdzata. Egy jelentd
bl francia vizsgalatban — amelyben t6bb mint 66 000 né

kutatés |g az0 |_Jé h Ogy‘a Cu kO 'na k étkezését kovették nyomon 14 éven ét, - azt talaltak,

hogy a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsdnak

kOozvetlen ka pcgo|ata van a kockézata magasabb azoknal a néknél, akik mester-
ségesen, vagy cukorral édesitett italokat fogyasz-

cu korbetegs.eg k|aTa ku|asa ba n. tottak. Valéjdban a kockéazat ténylegesen nagy volt
a mesterségesen édesitett italoknal, - minél tébbet

ittak, annal erételjesebben emelkedett a vércukor-
szintjuk. Fél liter mesterségesen édesitett ital 15%-al
novelte a kockazatot, mig masfél liter 59 szézalékkal
nagyobb veszélyt jelentett. (Sajndlatos médon a
kutatok a cikkben nem tértek ki arra, milyen mester-
séges édesitét hasznaltak a tesztekhez.)

Megismételjik azonban, hogy ez a vizsgdlat nem
talalt kapcsolatot a 100 szézalékos gylimolcslevek és
a diabétesz kockazata kozott.



Az A-vitaminban gazdag étrend, - akar természetes :
forrasbol, akdr étrend-kiegészitébdl kapja meg a A

szervezetlink,- megvédhet benniinket a bdrraktol. \
Azokndl az embereknél, akik sok zoldséget és

gyumolcsot esznek, vagy A-vitamint szednek Q
rendszeresen, 17%-al kisebb az esélye, hogy

kifejlédik a laphdmdaganat, mely a bd&rrak Q
masodik leggyakoribb forméja. Ez deriil ki a

Brown Egyetem kutatdsabdl, ahol 123 000

ember étrendjét és egészségi allapotat

vizsgaltdk meg, koztiik 4000 bdrrakos

\
betegét is. Medfigyelték, hogy akinek \
a legmagasabb az A-vitamin szintje,

lényegesen kisebb eséllyel bete-

gedett meg bdrradkban, mint azok, m
akiknek az étrendje A-vitaminban

szegény. Az A-vitaminban leggaz-

dagabb ételek, az édesburgonya,

a sargarépa, a levélzoldségek, V-
és a narancssdrga gyumol-

csok, mint példaul a sarga-
dinnye, vagy a sargabarack.
Az A-vitamin allati eredet(

ételekben is el6fordul (maj \

és néhany halfajta), de a

kutatdk figyelmeztetnek
arra is, hogy az A-vi-
tamin tdlzott bevitele
is karos lehet, mivel
toxikus majbeteg-
séghez és csontrit-

kuldshoz vezethet.
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Siklér Daniel és Markus Jozsef egy évtizedes tapasztalattal
rendelkezik a kannabisz termesztése és felhasznalasa terén.
Dani K6zép-Eurdpa egyik legelismertebb szaktudasu palan-
ta termesztéjeként a Grow Island Uzletet mikodteti Bécs-
ben, de webshopjaba szinte az egész kontinensrdl érkeznek
megrendelések.

Joci -a Cannabis for Life kutatécsapat alapitoja — -.’;ﬂ:-i‘!f_"..i;}
egész életében fontos szerepet jatszott a versenysport, {.-;&!ﬁ,’ii‘n
majd csapat és személyi edzOkeént kezdett dolgozni. /@™

Mindkettejlik munkassaga egy pillérre épul: megismertetni
és elhozni a magyar embereknek is azokat a lehet6ségeket,

+ amit ez az ezerarcl novény kinal. Termékeik olyan CBD
kivonatokat is tartalmazé készitmények amik mind a gyo-
gyulni vagydknak, mind a sportembereknek nagy segitség
a mindennapokban.

islandb | row.island.becs.magyarul
arrehitorii A Cannabistoriife R
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A DOHANYZASROL?

A KELLEMES ILLATOK
SEGITHETNEK!

Bar az utébbi években némiképp csokkent hazdnkban a dohanyosok

szama, de még igy is igen magas, 28%-a tovabbra is dohanyzik.

Annak ellenére ilyen magas, hogy manapsdag mar mindenki tudja, milyen

egészségiigyi kockazata van a karos szenvedélyének (szivbetegség,
sztrok, daganatos betegségek).

......

nyos illatok segithetnek a agaretta utani sévargast enyhltenl. Kétségbe-
ejté azoknak a szama, akik mindenféle nikotinp6tld szerek, mint pé
a rago, vagy a tapasz hasznalatanak ellenére i

Ez azt mutatja nekink, hogy a so
vagy. A kellemesi

skevésbé VaC :ii
ok oka, b
eveket |dez |,

3 gw SOVE\Fg 3
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DOMONKOS ZSOLT
Mesteredzé,
Taplalkozasi szakért6,
A'Weider Professional
Fitness Trainer tulajdonosa

o W ARNOLD GERGELY

\ IFBB Pro versenyz6,
\ Instagram:

@gergelyarnold_ifbbpro

OKJ-S, SZAKMAI NEMZETKOZILEG ELISMERT,
ILLETVE WEIDER DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELYI EDZG KEPZES BORONDE GYONGY
FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES

ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES

FUNKCIONALIS TRENER KEPZES et
GERINC TRENER KEPZES e

Mesteredz6
Gyogymasszor
5 Rehabilitaciés szakember

Y

MIERT MINKET VALASSZ?
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MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST R
SZEREZH ETSZ Gerinc tréner

Jéga oktato

MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ
MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK

MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK e
street workout edz6
MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK
MODSZERTANAT
MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT
BUDA HELGA
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DR. ANTI CSABA

LASzLO
Gyakorlati oktato

E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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HOGY mar 7 ezer éve is végeztek agymditétet? -

HOGY a szaporité szervrendszeriink az egyetlen,
amely életiink elsd éveiben még nem mikodik?

HOGY az éjszakanként kilélegzett vizmennyiség miatt

a testsllyunkbdl is veszitlink?
HOGY nem csak az ujjlenyomatunk jellemzé rank,
hanem a nyelvlenyomatunk is egyedi?
HOGY a hajszéalereink olyan szlkek,
hogy a sejtjeink csak egysoros vonalban haladhatnak at rajtuk?

HOGY 99,9 szdzalékban minden ember généalloménya egyforma?
HOGY még a szbrtlisz6khoz is kapcsolédnak apré izmok?
HOGY labfejinkben 26 csont, 100 inszalag és 35 izom taldlhat6?

HOGY 4all6 helyzetben éranként kb. 50 kalériaval
tobbet égetlink el, mint tlve?

HOGY a mitokondrium, a sejt energiatermelbje csak anyai dgon 6roklédik?
HOGY a mellkasunk csontjai, a bordak vorosvérsejteket allitanak el§?

HOGY a ndk testének sllypontja alacsonyabban van,

mint a férfiaké, ezért tartdsuk stabilabb?

HOGY a sejthéartya azonnal gyégyul, i
ezért lehet mesterséges Uton is himivarsejtet juttatni a petesejtbe?

HOGY emésztérendszeriinkben is idegek vezérlik az emésztés folyamatat?

HOGY ha két szil6 skizofrén,
gyermekiknél 12-szer nagyobb a kor kialakuldsdnak valészinlsége.

HOGY az agy két féltekéje k6zott kapcsolatot teremté kéregtest
mintegy 200 millié idegrostot tartalmaz?
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HOGY alvdsmegvonas hatdsdra csokken az immunsejtek szdma?



Lelki
3) erdekesse

HOGY aki boldog, szivesebben segit mdsokon?

HOGY az 6nimadok altaldban a valésagosnal
népszerlibbnek hiszik magukat tarsaik kdrében?

HOGY a rosszindulati embereknél nagyobb eséllyel

alakulnak ki sziv- és érrendszeri betegségek? ‘

HOGY egy vizsgélat szerint az érzelmeikben kiegyensllyozott embereknél 1ép fel

a leger6sebb immunvalasz a hepatitisz-b ellen kapott véddoltasra?

HOGY az Egyesiilt Allamokban a stressz leggyakoribb forrésa a testsuly-
probléma? (Mig hazdnkban inkdbb a munka és a megélhetés.)

HOGY az emberszabasl majmoknal, a padvidnoknal és a kutydknal is
megfigyelhetd az 6nfegyelem képessége?

HOGY a nék gyakrabban élik at
a szeretet és az 6rom érzését, mint a férfiak?

HOGY a ,macséskoddas”, a férfiassag folytonos fitogtatdsa
a hisztérids személyiségzavar egyik tlinete?

HOGY a felmérések szerint a narcizmus a legritkdbb személyiségzavar?
(Bar, lehet, hogy csak azért,
mert az 6nimaddék nem hajlandék beismerni, hogy azok.)

HOGY a pszicholégusok szerint legaldbb tizenegyféle eszkozlink van
masok manipuldldsra a hizelgéstdl a duzzogasig?

HOGY egy egyetemi kollégiumi felmérés szerint a lanyok tébbségének eszébe
sem jutna vadidegennel nemi viszonyt |étesiteni,
a filk haromnegyedének annél inkabb?

HOGY a suUlyosan neurotikus emberek nagyon rossz véleménnyel vannak énmagukrél?

HOGY a kisgyermekek altaldban masfél éves korukban
kezdik felismerni magukat a tiikérben?
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NEV:

ELETKOR:

TESTMAGASSAG:

HOBBI:

KEDVENC KONYYV,

FILM:

KEDVENC ETEL:

SZPONZOR:
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FW: Eszter, miéta foglalkozol a
fitness sporttal és mikor lettél
profi versenyz6?

Eszter: A fitnesszel,

mint sporttal mar hosszu évek
6ta foglalkozom, 10 éve,

hogy el8szdr lementem egy
edzéterembe, és azédta is
szerelem.:)

A profi kdrtydmat 2019
oktéberében kaptam meg.

AMSZEGI PETER




FW: Hogy érzed, mi a kiilonbség az amatdr és a profi sport
és maga a mezdény kdzt? Mennyire marad el a jelenlegi mai
amatér élvonal a profiktol?

Eszter: Nagyon jo kérdés. Amig amatérben versenyeztem,
Ugy gondoltam, ha egyszer profi leszek, valdszinlileg nem
sokban fog eltérni ott sem a mezdény, a kdvetelmények,
hiszen mégis csak ugyanazon kategoériardl beszélunk.
Tévedtem. Ezen a szinten mér minden versenyzé kifogés-
talan fizikummal rendelkezik, sét, a legtobben ,f6 allasu
versenyzOk”, ezért nagyon nehéz érvényesilni, kitlinni,
a legjobbak kozott a legjobbnak lenni. Amit viszont tapasz-
taltam a spotolék kozott: nincs, vagy szinte alig van rivali-
z4alas, mindenki tdmogatja a masikat és elismeri a munkajat.
Orom és igazi megtiszteltetés a profi ligdban versenyezni.

A magyar amatdr élvonal sportolék nagyon jé Gton haladnak,
Ugy gondolom nem is sok lemaraddsuk van a profi mezény
versenyzd&ihez képest, viszont ide mar egy teljesen ,diffe-
rent mindset” fog kelleni. Nem csak papiron, de fejben is
profiva kell valni ahhoz, hogy sikeres tudj lenni ebben a
sportban.
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FW: Gondolom a felkésziilés nélad méar csupan rutin
feladat! Lehet ez még kihivas a Te szinteden? Van eltérés a
verseny-bekészllések kozott, vagy az edzésed és a diétad
is mar a megszokott moédszerekkel torténik?

Eszter: Természetesen! Minden felkészilés mas, ezaltal
mindegyik egy Uj kihivast jelent szdmomra is. Az emberi test
csodélatos dolgokra képes, ha jol és ésszel banunk vele,
viszont nagyon kénnyen meg tudja szokni a ,rutinna valt”
dolgokat, ebbdl kifolydlag nem biztos, hogy ugyanarra az
edzéstervre, ,mealplanre” ugyanugy fog reagalni. Nagyon
fontos, hogy figyeljink a testiinkre, a jelekre, mire hogyan
reagél; természetesen lesznek 6rok érvényl dolgok, amik
minden felkészllés alkalméaval be fognak valni, viszont
lesznek olyanok is, amiken valtoztatnunk kell. Nagyon sok
dologban valtoztattunk az amatdr felkészilésemhez képest,
féleg étrend tekintetében.
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FW: Mennyit edzettél, - edzel a felkésziilés alatt hetente és milyen megosztasban? _

Eszter: A felkészilésem alatt és azon kivil is heti 6x végzek sllyzés edzést. 1 farizom-feszitd, 2 farizom-hajlité, 1 hat-tri-
cepsz és 2 vall-bicepsz edzésem van. Mivel a hatamon szeretnénk egy picit még hizni a kdvetkezé szezonra az aranyok
tokéletesitése érdekében, ezért valdszinlileg az egyik valledzésemhez be fog kapcsolddni néhany hat gyakorlat is.

—

FW: Mekkora jelentésége volt a kardié mozgasnak az utolsé hénapokban?

Eszter: Ez nagyon Valtozo, formafliggd. Nalam altaldban mér nincs nagy jelentésége, mert szeretek verseny elétt mar par
nappal szinte ,szinpadi” formdban lenni, ezért az utolsé napokban mar nem szoktam halélra kardiézni magam, inkdbb arra
figyelek, hogy megmaradjon az izmok kereksége a kell6 szarazsdg mellett.

FW: Hogy viselted a diétat mentalisan? Mennyire hosszura nyllik ez az id6szaka a felkésziilésednek?

Eszter: Ugy gondolom, hogy jél. Nincsenek hangulatingadozésaim, éhségrohamaim. Prébalok ugyantigy helytallni a munké-
imban, a vallalkozdsomban, a csaladi és barati kapcsolatokat nem elhanyagolni. Minden szervezés és persze mentalis erd
kérdése. A kdvetkez6 kis mondas jar ilyenkor folyton a fejemben, igy szdl: ,Ha van cél, vezet oda (Ut is.”

EN EBBEN HISZEK.
A diétdm az elsé profi szezonomban elég hosszura nydlt, 16 hetes volt.
FW: Mely étrend kiegészitéket alkalmaztad a verseny el6tti idészakban?

Eszter: Szinte ugyanazokat, amiket a hétkéznapokban is: Iso Whey zero fehérje, BCAA, Glutamine, Fat burner, L-Carnitine,
A,B,C,E vitamin, kalcium, magnézium.

Kozvetlendl a versenyek el6tt egy héttel mar mindent édesitészer-mentes verziéban.

FW: Tervezed, hogy versenyzel a kozeljovében? Ha igen,

mikor lathatunk a szinpadon?

. : > . R ) Eszter edzésterve comb és farizomra:
Eszter: Nana! Ha minden jol megy, és a kortlmények is lehe-

tévé teszik, akkor mar 2021-es tavaszi szezonra is szeretnék Az edzéstervem folyton valtozik,
felkészulni. de ezekre a gyakorlatokra eskiiszom :)

FW: Eszterl Nagyon sok hoélgyolvasénk, - és gondolom a FARIZOM:
rajongo taborod is kivancsi lenne, hogyan és milyen edzés-
tervvel, edzésmddszerekkel dolgoztatod meg a comb és a
farizmot. Ha nem titok, kérlek, aruld el nekiink a felkésziilés

alatti edzésterved ezekre az izmokra. Szumo guggulas kézisulyzoval
(35-40 kg - 12 ismétlés x 4)

o Hatra kitorés keretben, vagy kézisulyzoval
(valtott labbal 6sszesen 20 ismétlés x 4)

Labemelés hatra csigan
(oldalanként 15 ismétlés x 4)

Fekvd labtold szliken
(minél nagyobb sdllyal 10 ismétlés x 4)

Combtévolitéd gép (15 ismétlés x 4,
a végén pedig kis sullyal 30-40 ismétlés)

COMBHAJLITO:

* Merevlabas felhlzas kézisllyzoval
(12 ismétlés x 4)

FW: Mit (zensz, milyen tandcsot adnal a most versenyezni

sz&ndékoz6 sportoléknak? Felhlzas hiperhajlitén

(10 kg-mos tarcsaval 12 ismétlés x 4)
Eszter: Talan azt, hogy j6l gondoljak at, milyen pélyara szan-
dékoznak lépni. Ez egy csodalatos sport, de kétség kivil nem
valé mindenkinek. Ha biztos vagy benne, hogy a testépités a

Fekvd combhajlité gép valtott labbal
(lAbanként 15 ismétlés x 4)

te sportod, és versenyzé szeretnél lenni, akkor: COMBFESZITO:
Legyél végtelendil tirelmes és alazatos, bizz magadban és « Bolgar gugglés kézisulyzéval
ad]j idét a fejlédésnek. Legyél tudatos, elszant és szorgalmas. (IBbanként 12 ismétlés x 4)

Csak magaddal foglalkozz, ne hasonlitsd magad mas verseny-
z6khoz. Es a legfontosabb: legyen pontos, egyértelm( célod,
amiért barmire képes vagy.

o Ul6 combfeszité gép
(15-12-10-8 ismétlés novekvd sullyal)

Koszonjuk az interjat!
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OZONEMWHIT ]

FERTOTLENITES; SZAGTALANITAS.
BAKTERIUMés VIRUSMENTESITES

Az OZONE WHITE ™ megbizhaté, az 6zon kimagasloé fertétlenitd tulajdonsaganak kdszénhetden, valamint
ellenorzott folyamatokkal biztositja a kezelés sikeresseget.

Az OZONE WHITE ™ gyors, a sikeres kezeléshez szUkséges dzonkoncentracio rovid idé alatt elérheto,
valamint a fertétlenitest kovetden a kezelt helyiseg rovid iddn belll biztonsagosan hasznalhato.

Az OZONE WHITE ™ transzparens, a kezelésrél minden esetben valos ideju, online mérési jegyzdkonyv
készul, mely a nemzetkdzi Registered List of Ozone Disinfection hitelesitd szervezet hivatalos oldalan
elérheto.

Az OZONE WHITE ™ technologiat sikeresen alkalmazzak sportlétesitmények, szallodalancok,
élelmiszeripari Uzemek, egészsegugyi intézmeények, ettermek, tomegkdzlekedési vallalatok, wellness
kdzpontok, iskolak, ovodak, irodak, konferenciatermek és bevasarlokdzpontok egyarant.

Bévebb informacio:

Web: www.owglobalsolution.hu
Telefon: +36-20-383-1412

Email: mail@owglobalsolution.hu

o GLOBAL SOLUTION

Az &szi margitvirdg egy gyakori kerti névény, amely a migrén és az izlleti
fajdalmak ellen is hatasos, - réadasul a kutatok és a természetgydgyaszok
szerint, elpusztitja a leukémiat, a rdknak ezt a krénikusnak és gyégyit-
hatatlannak tartott forméjat. Tuddsok izolalték a parthenolid nevd
vegylletet, amely laboratoriumi kortilmények kozt elpusztitotta a
krénikus limfocitds leukémia- (CLL) sejteket.

Az Egyesllt Kiralysagban, a Birminghami Egyetemen
dolgozé kutatdk azt allitjidk, hogy felfedezték a vegytlet

£ izoldlasanak modszerét, és Ugy modositottak, hogy
M A R G I I v I R AG erésitsék a rékellenes tulajdonségait. A parthenolid
addig noveli a rdkos sejtek molekuldinak szémat,

amig az el nem pusztitja dnmagéat. Az §szi margit-
virdgot laz- és gyulladascsokkentd tulajdon-

< sdgai miatt drusitjdk az egészségboltokban, de
a tuddsok szerint rédkellenes hatdsa nem volt
kiszdmithatd. Allitdsuk szerint a kutatdsuknak

koszonhetbéen az &szi margitvirdg gyogy-

szerszer( hasznalataval célba tudjuk venni a
A I_ E l | K E M |A | CLL-sejteket. Ez nem Ujdonsag: méas kutatdk
. is hasonlé eredményekrdl szamoltak be mar

N ’. ! S

2005-ben. A Rochesteri Egyetem Orvostu-
domanyi Karanak kutatéi felfedezték, hogy a
18 6rds parthenolidnak valé kitettség elpusz-
titja a leukémias sejteket, mikdzben a kérnyezé
egészséges sejteket nem bantja. Mas szoval
Ugy tlnik, hogy nincs toxikus mellékhatasa.
A kutatok felfedezték, hogy a novényi hato-
anyag hatékonyabb volt, mint a megszokott
leukémids gydgyszer, a cytarabine. Ez a gyogy-
szer a rakos sejtekre csak ,mérsékelten mérgez8”
volt, mig az egészséges sejtekre nézve igen erds
mérgezd hatdst mutatott, - ezért sokszor tobbet
artott, mint hasznalt.
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— BETEGSEG?

A Legionella a nevét

y A
.\ EszELy
amelynek soran egy akkor T’#L‘ ;
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még ,titokzatos betegseg”
22116t betegitett meg, i

VIZBEN

34 haldlesetet okozva.

A jarvanyt el8szor az
Amerikai Légios talalkozon
megjelent személyek kozott
észlelték.

A Legionella géniusz Gram-negativ baktériumok egy
patogén csoportja, amelybe jelenleg kortlbelil 50 bakté-
riumfajt sorolunk. Ha ezek koziil 20 faj valamilyen okndl

’ fogva a tiidébe kertil, annak akar sulyos szovédményei
is lehetnek.

Mikroszképon keresztil a Legionella nevl baktériumok
szinte teljesen artalmatlannak tlinnek. Esetiikben a f6
probléma abban rejlik, hogy szinte barmilyen mesterséges
vizes kornyezetben megtelepedhetnek, és ott villdm-
gyorsan szaporodni kezdenek. A baktériumok szdmara a
25-45 °C kozti hémérsékletl viz az idedlis, de rovid ideig
(korulbeldl fél 6ra) akar 60 °C-os hémérsékletli vizben is
kibirjak.

A Legionella tobb mas mikrébaval és kérokozéval egyiitt
vizvezetékek vagy tartalyok falan vékony bevonatot hozhat
|étre. Ebben folyamatosan tdpanyagokhoz juthatnak és
tovabb szaporodhatnak, s6t mi tobb, olyan extracelluldris
anyagokat is kivalasztanak, melyeknek kdszdonhetéen tobb
fertétlenitészernek is ellendllhatnak.

A fert6zott viz belégzését vagy letlidézését kdvetéen a
gyenge immunrendszer(, vagy érzékenyebb szervezetl
emberek szervezetében un. legionarius betegséget (legi-
onellosis) okoz, ami egy légzdérendszert érintd, gyakran
tiddégyulladéssal jaré fertézé betegség. A Legionella pheu-
mophilla baktérium egyrészt a tiidégyulladdsos esetek
korulbelul 13%-aért felelés, mésrészt Un. Pontiac-lazat is
kivalthat, ami egy tidégyulladds nélkuli és sokkal enyhébb
lefolydsu Iégzészervi megbetegedés, és leginkdbb az
akut influenzdhoz hasonlit. A fert6zés inkubacios ideje
2-10 napig tart, lefolydsdnak sllyossdga ezt kovetéen
elsésorban a beteg immunrendszerének allapotatol és a
kezelés hatékonysagatal fligg.
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Rehabilitaciés szakember

A SPORT AZ ELETBOL,

Cikklink bar sokak széamara kissé
tudomanyos, viszont az elmdlt idészak
eseményei (jarvanyhelyzet miatti szigo-
ritdsok) szlikségessé teszik, hogy ralas-
sunk testlink valtozasaira, a szerveze-
tinkben lezajlé biolégiai folyamatokra
és a fokozatos visszaallas fontossagara.

Minden sportold életében eljohet egy
olyan idészak, amely akaddlyozza a
folyamatos sporttevékenységét, vagy
teljes ledlldsra kényszeriti. Legyen az ok
egy Uj munkabeosztas vagy betegség,
vagy akar egy egész tdrsadalmat
érinté rendelet. Lényegében az ered-
mény ugyanaz. Az eddig megszokott
anabolikus folyamatok megszakadnak,
hiszen nincs szlksége a szervezetnek
szuperkompenzaciéra, de még a jelen-
legi szintet sem tartja fent. Az egyetlen
dominans kulonbség az egészségi alla-
potban mutatkozik. Nem mindegy, hogy
egy id&szakra valo ledllas, a fasultsag
eredménye vagy a szervezetet amorti-
z4al6 betegség.

Ujrakezdésnél mindig figyelembe kell
venni, hogy az egyes izomcsoportok
rosttipusa jelentésen determinalja,
hogy a kihagyas utan milyen irdnyba
tolédott el a sejtosszetétele és fizikai
tulajdonsagai. Alapvet6 kilonbséget
kell tenni a ténusos és fazisos izmok
kozott. Ugyan a cél elsbésorban az,
hogy Ujra megfelelé méretl és erds
izmokat hozzunk Iétre az 8sszes izom-
csoportban, ugyanakkor a leépllés
folyamata és a sejttulajdonsagok nem
azonos modon és tempdban valtoztak.
A gyengulésre hajlamos fazisos izmok
erdsitést igényelnek, ami egy teljesen
egyértelml dontés. Ugyanakkor a
ténusos rovidilésre hajlamos voros
rostok szerepe élettanilag is nagyon
fontos, illetve kétlépcsds rehabilitaciot
igényel.

Fontos, hogy képben legylink ezekkel
a fébb izomcsoportokkal. Hogy miért?
Mivel az egyik csoport rovidilésre
hajlamos a méasik csoport meg gyengu-
lésre, igy jelentds fesziltségeltérések
alakulnak ki a testben. Igy Ujrakez-
désnél a szervezet valddi fizikai alla-
pota tovdbb romolhat, ha csupdn az
eréfejlesztésre redukaljuk edzéslinket.
A ténuskilonbségek rovid idén belll
iztleti gyulladdsokhoz és degenerativ
elvaltozasokhoz vezethet.

Leszlkitve a listat nézzik meg, melyek
azok az izomcsoportok amelyek
tobb nyujtast igényelnek az elsé 2-3
honapban, hogy ne alakuljon ki egyen-
sulyfelborulds a szervezetbe.
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NEHEZ AZ
UJRAKEZDES.

1. A nyaki és az agyéki gerincszakasz merevité izomrendszere

Nyujtas: Nyaki szakasz nyUjtasara kivalo lehet a fej elérehajlitésa illetve
az eléretolds nyujtdgyakorlat. Mig egy dgyéki gerincmerevité megnydj-
téséara kivaldan alkalmas a négykézlabon valé domboritéds gyakorlat.

2. Négyszogl agyékizom

NyUjtés: Ereszkedjink egy térdre a masik labunkat nyUjtva tartsuk,
labfejt a talajon. A két csipdizilet egymashoz képes abdukalt hely-
zetben. A térdelé oldali kart magas tartédsban tartva oldalra hajlitast
végzlnk a nyUjtott 1ab irdnyaba.

3. Atrapézizom felsé része

Nyujtas: A nyakizmokat és a csuklya fels¢ részét akar egyben is nydjt-
hatjuk. U6 helyzetben tarkd tajt a fejet elére billentjik a kezek segit-
ségével. Ezt kdvetben a jobb keziinkkel atnyullunk a fejlink felett és az
ellenoldali fill tertiletén megtdmasztva finoman oldalra hajlitjuk a nyaki
gerinc szakaszt. Majd megismételjik a masik oldalon.

4. A csipdhorpasz izom egy elég sarkalatos pontja a testnek. A hétkoz-
napi életben is gyakori a megrovidilése az Ullé munkak miatt, ill. az
agyéki csigolyaporc korongjaival valé kapcsolata kilonosen érzé-
kennyé teheti ezt a tertletet, ha tulfeszdil.

Nydjtas: A csipéhorpasz nyujtasara kivaldan alkalmas a ,hés tartas”
ami lényegében egy tdmaddéllds kdzben, magasban tartott karoknal
a medencét eldre billentjik. Ezt kdvetden az ellentétes oldalra is elvé-
gezzik a gyakorlatot.

5. A combhajlité izmok mindegyike ide tartozik. A kétfeji combhajlito,
féliginas és félighartyas izmok mind nagyon befolyasoljdk a medence-
csont helyzetét és igy az dgyéki csigolydkra nagy hatast gyakorolnak.
NyUjtasuk kilondsen fontos lehet egy hosszabb kihagyas utan.

NyUjtas: Terpesz vagy zart Ulésbdl elérenyllas labszar iranyba.

6. Hosszu, révid és combkozelitd izmok nydjtédsa igen fontos, mert
rovidilésik az egész alsé test mozgdsat neheziti, valamint hirtelen
mozdulatra kdnnyen szenvedhet részleges szakadast az izom.

NyUjtas: A terpeszallasok kivaléan alkalmasak erre, de népszer(
gyakorlat az oldalsé kitérésben torténd nydjtas is.

7. A vadli kulondsen hajlamos révidolésre és sokan nem tudjak azt,
hogy ha ugyan annyit nydjtunk védlira, mint amennyit erdsitiink, sokkal
nagyobb izomtdmeget tudunk kialakitani.

Nyujtas: Harant terpeszallasban hajoljunk elére és tdmaszkodjunk a
falnak. Igy a hatsé labunk vadlija teljes egészében tud nydini.

8. Végezetll a teljeség igénye nélkil a mellizmokat emliteném,
ami nagyban befolydsolja a vallév helyzetét. Gyakori hiba, hogy egy
hosszabb kihagyas utan egy rég hianyolt mellizom edzéssel kezdenek,
féleg a férfiak. Ez tovabb rontja az amulgy is 6sszeborult izomténus
egyensulyt. Nyujtas: Hajlitott konyokizilettel az alkarunk hasi oldalat
feltdmasztjuk egy vertikalis fellletre Ugy, hogy a kényokink a valunk,
vonalaban legyen. Majd az eléreddlés mozdulataval nyUjtjuk meg a
nagy mellizmot.




De vajon mi torténik a sejtek
szintjen?

Mint ahogy ismerjik a rovid és hosszu tavu
adaptacios lehetéségeket egy kezdd esetében,
ugyan ez elmondhatd az Ujrakezdés estében
is. Elkezdve az anyagcsere szintjétél az elsé
testi valtozdsokon tul egészen az idegi alkal-
mazkodasig. Nagyon sok hasonlésagot latunk
sejt szinten egy kezddénél és egy Ujrakezdénél.
Az egyik legfontosabb kérdés, hogy mennyi
id6ét hagyunk ki az edzésbdl. A sokat emlegetett
Jzomemlékezetet” kétféleképen kell elképzelni,
amely biolégiai bizonyitékként, van jelen és nem
csupan misztikus jelenség. Az idegi alkalmaz-
kodas vagy beidegzédés egy végtelendl lassu, de
stabil folyamat. Ténylegesen valds kapcsolatok az
agyban és kapcsolat az agy és a test egyéb része
kozott. Ezért is lehetséges egy sokkal gyorsabb
és dinamikusabb visszaallas. Fontos megjegyezni
a masik tényez&t is, ami szintén idegi 6sszeflig-
gést mutat. Ez a kognitiv, tehat tanulhaté, felfog-
hato tényezdje a rendszernek. Egyes megtanult,
mozdulatok és azok izomra gyakorolt hatasat és
annak tudatos kezelését kinesztétikus érzékelés
bizonyitja. Egy versenyzé sok év kihagyas utén
Ujrakezdi az edzést és versenyzést, akkor & tanult
emlékekbdl is jobb minéségben képes edzeni és
érzékelni is.

Kicsit mélyebbre tekintve sejt szinten azt tapasz-
taljuk, hogy egy sport tevékenység lealldsat
kovetben az izomzat alaptonusa csokken és joval
faradékonyabb lesz a szervezet. A sejtalkotok
Osszetétele és ionegyensulyanak ardnya megval-
tozik. Ez nem feltétlen jelent rosszat egészségugyi
szempontbdl, csupén alkalmazkodik a kihaszna-
latlan koérnyezethez és elkezdi leépiteni magat.

Megéllapithaté, hogy mivel kihasznélatlan a
test, igy a sejtek mitokondrium szdma, amely az
energia el6allitdsdért felelds, drédmaian csékkenni
kezd. A sejtek glikogénraktara is lecsokken,
mivel nincs sziikség gyors és nagy mennyiségl
égetésre. A test kapillaris rendszere is inaktivabba
valik, igy az anyagcsere folyamatok lelassulnak.
Egyértelml mérési adat, hogy elsésorban allo-
képességi versenyzdknél egy hénapon belil is
tapasztalhatd kozel 10 szazalékos oxigénfelvétel
hiény.

Egy id6szakos ledllds utdn sokan drédmainak
élik meg a visszaallds viszontagsagait. Pedig, ha
nem egy jelentds életkori eltérésrél beszéllink
kezdésnél és Ujrakezdésnél, akkor a folyamat
nagy hasonlésagot fog mutatni. A sportold azzal
a ténnyel birkézik meg legnehezebben, hogy
tudja, hogy mire volt képes és, hogy mire lehetne
képes mostanra. Ezek tények és nem j6 vagy
rossz kérdéskor. A legfontosabb szabdly, hogy
az Ujrakezdésnél is tiszteljik meg a sajat biolo-
gidnkat azzal, hogy adunk neki id6t, hogy Ujra és
fokozatosan egy stabil Utra |éphessen a sportold
teste és lelke.
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BULI VAN,
"BAJ VAN,
VEGEM VAN...

iRTA: HAMAR JANOS

Addiktolégus

~ AKOKAIN
NEM TUL ,,ROGOS” UTJA
A HETKOZNAPOKBAN.

Egy kis bevezetés

Hamar Janos addiktolégiai konzultdns vagyok, egy
olyan drogszakember, aki maga is megélte a drog-
fligg6ség minden mélységét, a valtozas nehézségét
és a j6zansdg megtartdsanak kiizdelmét.

Szenvedélybeteg embereknek segitek, akik valtozni
akarnak és megérteni hogyan jutottak el iddig.
Egy Uj élet reményében keresnek meg, amikor az
irdnyitas kicslszott a kezlikbdl, és a fontolgatds
szakasza utdn megsziiletik benniik a dontés,hogy
ez igy nem mehet tovabb, - elindulok egy masik
Gton. Nagyon fontos kompetencia a segitségkérés,
ami sajnos sokakndl szégyenérzettel parosul. Egy
olyan vildgban éliink, ami sok esetben elhiteti
vellink, hogy pératlanok vagyunk, erések és olyan
emberek, akik mindent meg tudnak oldani egyediil...
pedig ez sokszor nincs igy.

Munkédm soran egyre t6bbszor taldlkozom kokain-
hasznalé kliensekkel, a fliggéség miatt a fenti szer
mentén mélypontra kerilé emberekkel, tonkrement
életekkel és elkeseredet, tandcstalan csalddokkal.
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Hogyan hat.a szervezetre?

A kokain-leginkabb azokon a ‘helyeken fejti ki hatasét az
agyban, amik-a jutalmazasért felelések a hasznalat soran
tobb dopamin, norepinefrin, szerotonin szabadul fel: A fenti
hormonok felszabaduldsanak hatasdra a szerhasznald eufo-
rikus allapotba kerdl, boldogabbnak, erésebbnek, magabiz-
tosnak érzi magat. A pulzus megnd, a vérnyomas emelkedik,
a szervezet készenléti allapotba kerll és mehet a porgés,
johetnek a vilagmegvaltd gondolatok és a klasszisokkal jobb
szexualis teljesitmény, vagy ennek illizidja.

DE MILYEN ARAT FIZETUNK ERTE?

A kokain eufdérikus hatasa gyorsan
elmdlik, mert a szer viszonylag rovid
ideig kapcsolddik az agyi receptorokhoz,
emiatt Ujra és Ujra hasznalni kell, hogy
a kivant hatdst fenntartsa a fogyaszto.
Tartés kokainfogyasztas esetén a szer-
vezet a kivllrél bevitt anyag hatdsara
csokkenti a receptorok szamét, igy az
euforikus allapot eléréséhez egyre tébb
anyagot kell hasznalni, kialakul a tole-
rancia.

A kokainfiiggd klienseim arrél mesélnek,
hogy ha nem szivnak, minden értelmét
és értékét vesziti. Egyetlen cél az (j adag
megszerzése és fogyasztasa, ami fonto-
sabb mindennél: evésnél, ivasnal, minden
emberi kapcsolatnal. llyenkor mar nem az
eufériat keresik, hanem a depresszié eldl
menekdlnek.

A kokain addiktiv és veszélyes szer,
kevés visszafordithatatlan tdladagoldsos
esetrél tudunk, sajnos sokkal keve-
sebbrél, mint a valds haldlesetek széma,
ami 0sszefligg a kokainfogyasztassal.

De miért is ennyire népszerii ez a szer?

Miért mend drogosnak lenni kokain-
szivassal, amikor alkoholistdnak lenni
szégyen...

A kokain, véleményem szerint a hova-
tartozas drogja. A hozzédm forduld segit-
ségkérdk ugy nyilatkoznak, hogy amikor
elértek egy szintet és mar megtehették,
hogy kifizessék a kokain jelenlegi
25-35 ezer forintos arat, elkezdtek hasz-
nélni. Mert ezekben a korokben sokan
hasznalnak és a kapcsolati t8ke egyik
alappillérévé valt a szer. A gazdagsag
egyik velejaréja lett a ,, kéldzas”. Ami
érdekes szdmomra, hogy 40-50 éves
emberek kezdenek kokaint haszndlni,
akik kordbban nem nyultak illegélis
szerekhez, a kikapcsolédds mellett
statuszuk megerdsitése miatt. Mar nem
elég az alkohol, ha ide akarsz tartozni, -
ez volt bennik az érzés.

Persze nem lesz mindenki fiiggé,
aki felsziv egy csikot, de mi is az a
fligg6ség?

Az én meglatdsom szerint: egy olyan
tevékenység, kémiai szerfogyasztas,
vagy viselkedési addikcid, ami a hasz-
nalénak pillanatnyi 6romot, kielégtlést
okoz, hosszutavon rombold karos kovet-
kezményei vannak, amirél a hasznéld
tud, de méar nem &ll akaratlagos irdnyitasa
alatt. Ujra és Ujra &t akarja élni az érzést,
amit fliggdéségének targya szdmara
biztosit. Sokszor prébél szabadulni, de
nem képes valtoztatni.

Pont olyan korban élink, ami nagyon jé
tdptalaj a fliggéségek kialakuldsanak,
a szorongéasnak, a maganynak. Az indi-
vidualitds hangsulyozésa, a kozdsségi
média miatti felerdsitett megfelelés és
teljesitménykényszer, sokakban jelen
van, ahogy a gyermekkorban elszenve-
dett seriilések is, ami egy csik felsziva-
sdbdl kénnyen vezethet a drogfliggéség
pokldhoz.
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PCA
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Szeged adott otthont eme
neves eseménynek, melynek
névadodja is szegedi volt! Sajnos
egy emlékkupardl beszeé-
Iink. Feri 2020 januarjaban,
44 évesen hunyt el!

A tobbszoros Magyar Bajnok,
Superbody gy6ztes emlé-
kére rendezett verseny, a PCA
HUNGARY szovetség szabaly-

rendszere szerint lett lebonyolitva.
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Az eldzetes varakozast fellilmdlta a verseny! Kézel 160 katego-
ria-regisztracio 17 kategoéridban! A nemzetkozi PCA rendezvények
jellemzdje a népes, erés mezdny! A szbvetség a jovében is ezt
kovetil Nem szeretnénk 30-40 kategoridt azért, hogy mindenki
dobogdn végezhessen! A PCA versenyei olyan versenyek, ahol
csak a legjobbak allhatnak dobogdral A jovében is szeretnénk a
rendezvényeinken a minéséget, a szinvonalat tartanil

A versenyz&k felkésziltségérél néhdny szot!

Az atléték 70-80 %-a hozta a top formajat! Mivel ez volt a szezon
elsé versenye, sokan nem jél idézitettek, nem voltak még készen!

Néhany kategoriat, néhany versenyzét emelnék kil Nehéz lenne
ennyi induld mellett a 17 kategdridt részletesen kielemeznil
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Ha a nyelviinket a szénsavas italba dugjuk,
és benne tartjuk, az ital hamar csipni kezd.

Legtobbiink ezt még egy percig sem birja, mert a szénsav hamar

fajon csipni kezdi a nyelviinket.

Ennek az az oka, hogy szdjunk voltaképpen egy kémiai
laboratérium: a szdjliregben kezdddik a taplalék lebontasa.
A szénsavas Udité esetében az torténik, hogy a nyalunk
szénsav-anhidraz nevezetli enzimje a széndioxidot szén-
savva alakitja. Ha csak felhérpintjuk az tiditét, az enzim
dltal folszabaditott hig szansav csupan kellemesen csip

— am amikor nyelviinket hosszan benn kell tartanunk az
italban, mar toményebb savat izlellink, igy a csipbs érzés
kellemesbdl hamar kellemetleniil eréssé valik.

Hadd jegyezzik meg, a buborékoknak nincs kozik a
jelenséghez. A csip&s hatds magas nyomasU kamraban,
buborékmentes Uditével is jelentkezett.

MIERT

y 4

SZUR

A SZENSAVAS ITAL?

PADEL

A padel az egyik legszérakoztatdbb
kozbsségi Utdsport, mely kdnnyedén megta-
nulhatd, ezért minden korosztdly szdmara
ajanlott. Bar j6 ideig nem jatszottdk Spanyol-
orszdgon és Dél-Amerikan kivul, mara egyre
népszerlibb Eurdpan beldl is. Az utébbi 3-4
évben olyan fejlédésen ment keresztiil, hogy
50 orszag tekintheti a sajatjanak ezt a spor-
tot, melyben mi magyarok is nagyon jél
allunk.

padelité

A padel leginkabb a fallabda
és a tenisz keveréke, hiszen
palydja a fallabdara hasonlit,
mig szabalyai és pontozasa
szinte teljesen megegyezik a
teniszével. Az egyik izgalmas
jatékpélda a sok kozil, hogy a
jatékosok mogott Uvegfal
van, mely jatékba hozhato, a
labda tulso térfélre juttatasa-
hoz, ugyanugy mint a fallab-
danal.

De ne menjiunk el amellett a vidam pillanat
mellett sem, amikor a haldval egyvonalban
lévo kifutokat hasznélva, a még érvényes
labdat visszaUtjiuk. Aki mar erre a szintre ér,
annal garantalhaté a 100%-os sport iranti
szeretet. Nem véletlen, hogy a padel valt
szamos, neves sportold kedvenc szabadidé-
sportjava, mint pl. Carlos Sainz, Neymar vagy
Zlatan lbrahimovic, aki mar sajat klubbal is
rendelkezik.

A padel jelenlegi legfontosabb nemzetkozi
bajnoksaga a World Padel Tour. A hivatalos
2021-es versenynaptart még nem ismerjik,
de az biztosan tudhato, hogy jovére 25 ver-
seny kerlil megrendezésre 11 orszédgban.

A sportag nemzetkozi versenyeit a FIP

szabalyozza, s emellett nagyon sokat tesz
azért, hogy a padel miel6bb bekeriljon az
olimpiai sportagak kozé.

Ha van egy kis labdaérzéked és szeretnéd
kiprébalni ezt az igazdn szorakoztatd és
kdnnyen megtanulhatd sportot, keresd a
Padel Club Hungary palydit Szentendrén
ésaXl. keriileti Bikas parkban.

Tovdbbiinformacidért és hirekért keresd
fela Padel Club Hungary oldalat!

epadelclub

HUNGARY
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AZT HISZED,
MEG NINCSENEK EKKOR
- VAGY TILOSAK

( X ]
A GENETIKAI JON
KISERLETEZESEK... 74
KINA...

Kozel 25 éve, 1996. jllius 5-én szilletett meg Skdécidban a vildg elsd, testi sejtbdl klonozott emldse. A Dolly névre keresztelt
ndstény barany hat és fél évet élt. Preparatuma 2003-ban kerllt be az Edinburghi Kirdlyi MGzeumba, ahol négy 1aban éllva, fejét
kissé oldalra hajtva fogadja a latogatdkat.

Mikor még Dolly-n is meg voltunk lepédve.

Dolly életre hivasdban - a kutatok mellett - hdrom birka vett részt. A klénozni

kivant, finn dorset fajtadju néstény hazi juh emlémirigyébdl kivett sejt magjat egy

mdsik ndstény sejtmagjatél megfosztott, nem megtermékenyitett, de érett petesejt-

jébe juttattdk, miutdn a két sejt sejtciklusat szinkronizaltdk. A petesejtet egy skét black-

face (fekete pofdju) juhtdl vették, hogy a laikusok szdmdra is szemmel |athaté legyen majd a

klénozéds eredménye. A petesejt természetes megtermékenyitésekor megfigyelheté energiaval-
tozast elektromos dramlokéssel szimulalték.

A klénozas a genetikailag azonos, magasabb rendti szervezetek ivartalan szapori-
tassal, mesterséges médon val6 ,lemasoldsa”. Ez a probléma régoéta foglalkoz-
tatta a tudésokat.

Dolly biztonsagi okokbdl egész életét a Roslin Intézetben téltotte. 1998 és 2001 kozott hat utdédot hozott a vildgra, 1998 apri-

lisdaban Bonnie-t, utdna ikreket, majd harmas ikreket ellett. Egészségi allapota sohasem volt kifogéstalan, négyéves kordban

{zUleti gyulladast, majd sulyos tiddébetegséget kapott. Szenvedéseit latva 2003. februér 14-én, hat és fél éves kordban elaltattak.

A juhok atlagos életkoranak feléig élt allat tetemének boncoldsa azt mutatta, hogy egy altaldnos juhbetegségben, retrovirus okozta

tidérakban szenvedett, ami a zart térben tartott dllatokra kilondsen veszélyes, mert immunrendszerik nem fejlédhet ki rendesen.
A betegség kialakuldsat nem hoztédk 6sszefliggésbe a klénozassal...

Génmanipuldlt gyerekek, DNS-kisérletek és illegalis, embridkon végzett szlrévizsgalatok.
Mar rég nem a klénozas a trendi téma a kutatok korében.

A tudomany megallithatatlanul fejlédik, mindennaposak a genetikai kisérletek, és az
ITT NEM emberi DNS manipulécidja is csak az aktudlis szabélyozason mlik. A beavatkozdsok nagy
ALLT MEG része emberek esetében jelenleg illegalis, de a hatarok folyamatosan valtoznak.
e00
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Ami néhany évvel ezelbtt még szembe ment azzal, amit alta-
ldban a tudomany- és a génetika elfogad, az méra mér lehet
legdlis egy Uj eljaréasnak vagy innovéacionak héla. Ha létrejon
egy nemzetkdzi konszenzus, az Ujrairhatja a hatarokat —
allitjak a tudosok. Szerintiik j6 példa erre a génmaodositasok,
génszerkesztések egyik modszere, az Ugynevezett Crispr/
Cas9, amit néhany éve fedeztek fel. A mddszer alkalmas
lehet 6rokolt genetikai hibak eltdvolitdsara és jelentésen atir-
hatja a kordbbi szabalyokat, ennek héla sokkal pontosabban
dolgozhatnak a kutatok, jobban ,célozhatnak”, a hibalehe-
téségek szama jelentdsen csokken. Egyeldre azonban nem
legalis, éppen ezért komoly felhdborodast okozott, mikor He
Jiankui kinai kutaté nemrégiben arra hasznélta a technolé-
giat, hogy génmanipuldcioét hajtson végre embridkon.

Nem tudni, hogy mennyi idés embridkon végezték el a
génmaodositast, de az biztos, hogy illegdlis volt az eljaras.
Az elmélet azonban m(ikddhet, sét egyes kutatok méar azon
is dolgoznak, hogy ne csak embridkon, hanem felnétteken is
alkalmaznilehessen a génmodositast. Kérdés, hogy a médo-
sitds milyen médon 6roklédik majd az ivarsejtekkel. It Gjabb
jogi és etikai kérdések merilnek fel, és egyelére azt sem
tudjuk teljes bizonyossaggal, hogy milyen hatékonysaggal
mUkodik a moédszer.

Kina rémiszti a vilagot: lehet, hogy hamarosan genetikai
szornyek milliéit fogja ontani?

Egy 25 éves alany, aki Ugy érzi, ideje lenne gyermeket
szllnie, de attdl tart, hogy szlletendd gyermeke nem
lesz elég szép vagy okos. Felcsillan elétte egy fénysugar.
A tudosok vesznek téle petesejtet, egy Kicsit belekotornak,
és megakadalyozzak, hogy ,elrontott” gyereke szilessen.
Mindez megtortént eset. A kinaiak ,egy Kicsit jadtszanak a
tudoméannyal és a tlzzel is. Hat nem ijesztd?

Tobb mint egy évvel ezelétt a 34 éves Ho Csienkuj nev(
orvos bejelenti, hogy ,hét embrié DNS-ét megvaltoztattuk”.
A szdndék jo, olyan sziléknek akérjdk lehetévé tenni a
gyerekvéllalast, akik HIV-pozitivak. Eppen egy hivbeteg
apatodl szdrmazik a hét bator embrid is. A kisérletbdl két
kislany sziletik, - egy HIV —ellenéllé ikerpdr. Hogy volt-e tobb
is, az orvos nem ismeri be. Miutdn a Hongkongi nemzetkdzi
genetikai konferencidn,- melepetésére a legtobb résztvevd
keményen elitéli. A kisérlet elsé fecskének szédmitott, de
sokan gyanitjdk, hogy a titkol6zé Kindnak tobb ilyen kisérlet is
van a tarsolyaban. Es mivel a Kinai orvos kisérletét igy eluta-
sitottdk, lehet, hogy a tobbit mar be sem fogja vallani. Mar azt
akkor suttogtdk, mivan, ha ezekbdl a kisérletekbdl nem csak
egy volt? S igy is van. Néhany héttel késdbb bejelentik, hogy
egy tovabbi nd is épp terhes a genetikailag médositott gyer-
mekével, aki az ellentmondésos doktor kisérleteibdl kerlt ki.
A baba nemrégiben jott a vilagra.

Rejtélyes médon né a sziiletési hibaval sziiletett gyer-
mekek szdma, de Kina nem fél.

Bar ebben az orszagban is tilos genetikailag médositani
emberi embridkat, de ki tudja, hogy mi folyik a tudomanyos
kisérletek orve alatt. Klonozott majmokat és teheneket
mar szinte futdészalagon gyartanak. Néhany évvel ezeldtt
azzal dicsekszik Kina, hogy milyen eredményesen noveli a
szarvasmarha allomanyt, hogy legyen elég his. Kézben a
génmodositast életképtelen embridkon gyakoroljak. 2018-
ban eldicsekedtek két makakoéval, amik klonok. Csoda
lenne, ha emberi embridkon nem kisérleteznének. Jennifer
Doudna amerikai biokémikus figyelmeztet a Kindban
gyakran megjelend anomaliara: ,szokatlan szlletési hibak
fordulnak eld. Raadasul Kindban az utobbi években csak a
hivatalos adatok szerint 20%-al tobb sériilt gyerek sziiletett,
mint azel6tt, - allitja a biokémikus.

A tuddsok attdl félnek, hogy a merész doktor, Ho Csienkuj kisérletét mar egy nagy kisérletsorozat el6zte meg.
Miutan a vilag tuddsainak zome elutasitdan nyilatkozott a kinai orvosrél és annak eredményeirdl, mostohan
banik vele a sajat hazdja is. Az egyetem, ahol dolgozik, elhatérolja magét téle azzal, hogy nem informalta
kollégait az embridkkal valo szandékairdl. S6t, késébb még az is kiszivargott, hogy a kisérletben a leendd
gyerekek intelligencigjat mlvi Gton megnovelte. A génmanipulacidval vald veszélyes jaték fokozatosan
nyilvdnossagra kertil és mas orszagok is eléalinak ismereteikkel. Amikor brit tudésok tanulmanyozzak a
folyamatot, megmutatjak sajat kisérleti eredményeiket is, és bebizonyitjak, hogy ugyanolyan mutaciéval
rovidebb ideig élnek az emberek. Az egész kisérlet eredménye az, hogy az orvost harom év szabadsag-
vesztésre itélik, ami kinai mércével mérve (és az ottani torvénykezést ismerve) nevetségesen kevésnek tlnik.

SIKERES KIALLITAS REMISZTO TITKOKKAL.

o Alnagy Kinamindenneéhe! akarja dmitani a vildgot, s ha nem sikertl,
Ugy tesz, minthasmiFsemtortént volna. Mint amikor néhany éve
korbejartaravilagotahires e human Body kiallitas.

Allatvanyossag, amimarnalunkisiobbszor lathatd volt, az anatémia
igencsak szemleletes bemutatoja»A hussal bevont csontok az
emberitest lemeztelenitett formajat akarjdk bemutatni. Miutan
az emberek megesodaltak; sokan kerdezdskodni kezdtek, hogy
Kie'ez a sok testrAmindernte felkészilt rendezék azt valaszoljak,
Nogy a tudomany szanara felajanlott adomanyok, de semmilyen
dokumentacio nines a kilétukrol Ezért komoly gyand merdilt fel,
Nogy a Kinaiboronokben haldlra kinzott emberek maradvanyai.
Azligazsag Valoszinileg soha nem fog kidertini.
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Mesterséges emberi kromoszémakat hordozé egereket
létrehozni egy dolog, azonban részben emberi aggyal
rendelkez6 egyedeket ,teremteni” egészen mas torténet.
A Lifenews.com informacié szerint a Wisconsin Egyetem
kutatéi sikeresen liltették be egy emberi embrié sejtjeit
egerek agyaba. A sejtek szaporodni kezdtek, okosabb
egereket eredményezve:

Az ilyen jellegl kisérletek korlatok nélkdl haladnak elére.
A Wisconsin és a Rochester Egyetem tuddsai nemré-
giben tették kozzé ember-allat hibrid kisérleteik anyagat.
A Wisconsin Egyetem kutatdsa soran a tudésok olyan immun-
toxint fecskendeztek az egerek agydba, ami elpusztitotta agyuk
egy bizonyos részét, a tanulasért, memoriakért és térérzéke-
lésért felelés hippokampuszt. Ezt kdvetden a sérlilt sejteket
emberi embridkbdl nyert sejtekkel potoltdk. A sejtek elkezdtek
szaporodni és a kisérleti allatok visszanyerték tajékozodasi
képességlket és végig tudtak haladni egy vizi labirintuson.
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A tudomaény hihetetlen utat jért be az elmdlt évtizedben a
génmaodositas terén. Ott tartunk, hogy egy egyetemista,
kis tulzassal, akar hazilag is képes ,Uj életformak” létreho-
zaséra. A torvények ezzel szemben nem tartottak Iépést a
fejl6édéssel és ma szinte barmi megengedett a tudomany
képvisel6i szamara.

Az aldbb emlitett furcsasagok pedig nyilvan csupan a
jéghegy csucsat jelentik. Nem tudhatjuk, mi minden folyik
a kisérleti laboratériumokban, amit nem kétnek az orrunkra.
Mi a garancia arra, hogy a tudésok altal Iétrehozott teremt-
mények nem keriilnek ki a szabadba, ahol korlatok nélkil
szaporodhatnak (feltéve persze, hogy egydltaldan képesek
erre) amikor az ember mar nem lesz képes visszacsalogatni
a szellemet a palackba? A legtobb tudds nagyon szereti
feszegetni a hatdrokat, de a kovetkezményekkel ritkan
szamolnak.

Néhany éve hoztdk nyilvdnossagra példaul, hogy a tudésok
olyan egeret hoztak létre, ami egy mesterséges emberi
kromoszémat hordoz minden sejtjében. A kutatok ezt egy
hatalmas attorésnek tekintik, ami szerintiik képessé teheti
ket kilonféle betegségek gyogyitasara.

A genetikai betegségek génterdpidval torténd gyogyitédsaval
kapcsolatos kisérletek soran a tudésok genetikailag médosi-
tott egereket hoztak létre, amelyek testiik minden sejtjében
hordozzédk a mesterséges emberi kromoszoémat.

A maig nem publikdlt tanulmanybdl kidertl, hogy a kutatok
egy mesterséges emberi kromoszémat hoztak létre kémiai
osszetevBkbdl. Tehat ezdttal nem egy természetes kromo-
szomat szedtek szét, hanem Ujat épitettek, ami mutatja, hogy
milyen hihetetlen szintre jutott a szintetikus bioldgidt tdmo-
gato technoldgia.

Genetikai kisérletek:
ember-allat hibridek

A Rochester Egyetem kutatdsa sorén a tudésok az idegrend-
szer szoveteit tdmogatd, emberi neuroldgia sejteket Ultettek
Ujszllott egerekbe. Hat hénappal késdébb az emberi sejtek
kiturték allati megfelelSiket és az éllatok javitott képességre
tettek szert egyszer( Utveszt6k megoldasaban és képesé
valtak feltételes nyomravezetd jeleket megtanulni.

Ezek a protokollok mar sérthetik a hibridek létrehozasat tiltd
torvényeket és bizonyos kérdéseket is felvetnek. Lehet, hogy
ezek a hibrid egerek nem emberek és nem is emberszerlek,
de ugyanakkor egy Iépéssel kozelebb keriltek Frankens-
tein szllottjéhez. Lehet, hogy nemsokara néhany visszas
bioetikai kérdéssel taléljuk szemben magunkat: Milyen jogai
vannak egy emberi aggyal rendelkezd egérnek?



Tényleg ezt akarjuk?
Részben ember
élélényeket akarunk?

Mara az is lehetségessé valt, hogy teljes emberi szerveket
novesszenek az allatok testében. Japanban mar ott tartanak,
hogy 12 hénapon belill elkezdédhet az emberi szervek
diszndk testében torténd novesztése. Céljuk nagyobb
mennyiségl szerv ,termelése” a transzplantaciora varok
szémara:

A japan kormany altal tudésokbdl és jogi szakértékbdl felal-
litott bizottsdg hamarosan nekilat, hogy 6sszedllitsdk a torté-
nelmi jelentéségl kutatasokat szabalyozni hivatott rendel-
kezéséket. Amennyiben a munka a tervek szerint halad, az
emberi szervek allatokban tortné novesztése hamarosan
elindulhat.

Ugy hangzik, mintha a tudomé&nyos fantasztikum vildgaba
tévedtlnk volna. A mdédszer Iényege, hogy a kutatok egy
emberi 6ssejtet helyeznek el egy allati embridban, egy hibrid
embriét hozva létre, amit belltetnek az éllat méhébe. Az allat
valészinlleg egy sertés lesz.

A belltetést kovetéen az embriébdl egy tokéletes emberi
szerv alakul ki, példaul sziv, vese, hasnyalmirigy, vagy egyéb.
Miutan a felnétt sertést levagjak, egyszerlien kiveszik beldle
a szervet és belltetik egy emberbe.

De vajon egy emberi szervet ndveszté sertés tovabbra is
sertés marad? A benne nové szervet is nehéz lenne teljesen
emberinek nevezni. Es az ember, aki a szervet kapja?

Elképzelni is nehéz milyen kdvetkezményekkel taldlja majd
szemben magéat az emberiség ezen az Uton. Sokan megddb-
bennének, ha tudnak, mi minden folyik még a tudomany
nevében.

Kansasban emberi géneket tartalmazo rizst is termesztenek.

Amerikaban lassan ott tartanak, hogy a nem kifejezetten
,bio” termékként arusitott rizs esetében a vasarldé nem
tudhatja, hogy genetikailag médositott élelmiszert vasarol-e
vagy sem. A legujabb fejlemények szerint pedig a rizsben
mar emberi gének is lehetnek. Jelenleg egyetlen emberi
tulajdonsaggal keresztezett GMO termék Iétezik, legaldbbis,
amirdl tudunk, mégpedig a Ventria Bioscience biotechnolé-
giai cég éltal Kansasban (és még ki tudja hol) 3200 hektéron
termesztett rizsfajta formajaban.

A Ventria korilbelll 2006 o6ta fejlesztgeti szép csen-
desen az emberi majbdl szarmazéd génekkel médositott
rizst, a termékbdl nyerhetd, a gydgyszeripar altal hasznalt
mesterséges protein miatt. Az ember egyre drasztikusabb
mértékben avatkozik a természet dolgaiba és csak nagyon
kevesen latjak ennek veszélyeit.

Amikor a Daily Mail még 2011-ben arrdl irt, hogy brit kutatok
tébb mint 150 ember-allat hibrid embriét hoztak Iétre, nem
sokan figyeltek fel:

A Daily Mail birtokaba kertilt adatok szerint 155 ,kevert”,
azaz emberi és allati genetikai anyagot is tartalmazé embriét
hoztak Iétre a 2008-as Emberi Szaporodas és Embriolégia
Torvény hatalyba [épése ota.

A torvény tulajdonképpen legalizélta a kilénb6zd hibridek
létrehozasat. Ezek kozott vannak az emberi spermaval
megtermékenyitett allati petesejtek vagy a cybridek is,
amelyeknél emberi nukleuszt Ultetnek egy allati sejtbe.

A Slate pedig a kdvetkez6 ,Ujitdsokrol” szamoltak be.

Kinai tudésok emberi tejproteinbdl szdrmazéd géneket
Ultettek egy egér génallomanyaba, de azdta mar egész
kecskecsordakat tenyésztettek ki, amelyek humanizalt tejet
adnak. Ek6zben a Michigan Egyetem kutatéi olyan médszert
fejlesztetek ki, amivel emberi végbél zardizmot Ultethetnek
egerekbe, hogy hatékonyabb kezelést taldljanak az inkonti-
nencidra. Mas orvosok pedig azon dolgoznak, hogy humani-
zalt immunrendszerrel ellatott allatokat hozzanak létre, a HIV
vakcinak kisérleteihez.

ime néhany tovabbi példa a tudoméany egyvelegeibdl:
« Emberi sejteket tartalmazé nyil peteseijt,

. Emberi vérrel rendelkezé sertés,

« Emberi mdjjal rendelkezé birka,

« Emberi sejteket tartalmazé tehén peteseijt,

» Macska-ember hibrid protein

Es ezek csupdn azok a projektek, amikrél tudunk. Vajon
milyen beteg kisérletek folyhatnak, amik nem publikusak?

Olyan korban éliink, amelyben a génmaédositas el6tt
allé lehet6ségek hatartalanok, de pusztan azért, mert az
ember képes valamire, még nem jelenti azt, hogy meg is
kell valositani.
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Mint tudjuk a gydgyszerek nagyon sok esetben hatékonyak kilon-
b6z8 betegségekre. Nélkilik valoszinlleg az emberiség nem élhetne
meg ilyen hosszu életkort, mint amit a jelenlegi felmérések mutatnak.
Ezek tények. Mégis Ugy gondolom, hogy sokkal hatékonyabb lenne,
hogy ha megfelelé tdjékoztatassal, egészségre neveléssel és kiilénbozd
természetes modszerekkel prébdlndk az egészségiinket megdrizni és
a hosszabb életre térekedni. Az egészséglinket kdnnyebb fenntartani,
mint késdbb a betegségeket orvosolni. Kisebb gondoknal sokszor elég
lenne az életmddvaltas, a tédplalkozas helyes bedllitdsa, a megfeleld
pihenés, egy ,kevés” mozgas, illetve étrend-kiegésziték, gydgynovények
hasznalata. Szikség van a gyogyszerekre, de csak, ha valéban olyan
komoly betegségrdél van sz6, amit masként nem tudnank megoldani.
Nem szabadna rogton az elsé megfazasra, kisebb fajdalmakra, emész-
tési rendellenességekre, stb. olyan gydgyszerekhez nydlnunk, amik tobb
kart okoznak, mint hasznot. Az értelmetlen gydgyerhasznélat miatt (ami
csak tlnetileg kezel, de az okokat nem szlinteti meg), késébb Gjabb
1-2 gyogyszert kell hasznalnunk, - hogy a mellékhatasokat orvosoljuk.
Sokan vakon biznak az orvosokban és a gyogyszerészekben, - na meg
az adott gyégyszerben.

Ez a bizalom természetiinkbdl, neveltetésiinkbdl adddik, hiszen ki és mi
gyégyithatna meg minket, mint az orvos a gyégyszereivel. Es valéban,
a gyogyszerek arra valok, hogy meggyogyitsanak és az orvosok ezeket a
legjobb tudasuk és lelkiismeretik szerint fel is irjak. Ez igy van jol. Csak-
hogy nem szamolunk egy masik faktorrall Mégpedig azzal, hogy a gyégy-
szergyartas (az utobbi 20 évben legaldbbis egészen biztosan) profitori-
entalt ipardgga ndtte ki magat, ahol a gyartok egymassal versenyeznek a
vasarlok pénzéért, az allami tdmogatasokért, - a minél nagyobb haszonért.
Mint minden mas iparagban a gyartok igyekeznek a legkisebb befekte-
téssel, a legnagyobb hasznot hozni, - mindezt a legrévidebb idén beldl.
Nem csoda, hogy ez gyakran megy a biztonsag rovasara. Profitvesztéssel
jarna, ha még egy plusz ellendrzg§ kisérletet végeznének, vagy gyogy-
névény hatéanyagokat haszndlndnak a szintetikus gyégyszerek helyett.
Ne felejtsd el, a gyartok mogott millionyi érdek, lobbi, ipari verseny,
csaladi 6sszefonddas és egyéb motivacio huzédik. Ezért van az, hogy
néha ugy érezheted, hogy az orvos-latogatod és az orvos kapcsolata
olyan, mint egy utazasi iroda ajanlata.

\xs?,# i’:




Az otthoni fajdalomcsillapitoktol kezdve a vénykoteles orvossagokig minden
gyogyszernek van mellékhatasa. Vajon tudjuk, hogy mit viszink be a szerve-
zetiinkbe és milyen komoly hatasai lehetnek akar a legartalmatlanabbnak t(ing

gyogyszernek is?

A statisztikak szerint Németorszagban évente 8000 ember, az USA-ban pedig
évi 100.000 ember halala hozhato 6sszefliggésbe gyogyszer-mellékhatasokkal.
Elmondhato, hogy a fejlett orszagokban tobben halnak meg gyogyszerek mellék-
hatasainak kovetkeztében, mint a legrettegettebb betegsegek miatt. Ugy tdnik,
hogy a ,kockazatok és mellékhatasok” gyakran bizony indokolatlanul nagyok.

A magyarorszagi statisztikat nem ismerjuk pontosan, de talan jobb is igy.

Acetilszalicilsav

(Magyarorszagon a 2018-as adatok szerint a 4. leggyak-
rabban alkalmazott gyogyszer.) A lazat és fajdalomér-
zetet generalé enzim, illetve a gyomor nyéalkahartyajanak
védelmében részt vevd enzim, hasonlé egymashoz, az
aszpirin hatéanyaga pedig mindkettét bénitja. Kiilondsen
veszélyes az alkalmazasa azoknal, akiknél tobb fekély-
képzbdést elésegitd tényezd is fenndll, pl.: rendszertelen
étkezés, stressz, dohanyzas, rendszeres kavéfogyasztas
vagy a Helicobacter Pylori baktérium elszaporodasa.
Azok pedig, akik valamilyen véralvadasgatiot szednek,
a vérzési idé novekedése miatt szintén nem javasolt
aszpirin szedése. Aszpirinrezisztencia esetén a stroke
vagy szivinfarktus a gyégyszer alkalmazasa ellenére
is felléphet, ezért ha ez bebizonyosodik elkertlhetd
a gyogyszer felesleges szedése. 12 éves életkor alatt
semmilyen esetben ne alkalmazzuk a Reye-szindréma
veszélye miatt.

Paracetamol

Nagy adagban alkalmazva sllyosan majkarosito, illetve a
mar fenndllé majelégtelenséget sllyosbitja. Felnétteknek
szigorlian naponta maximum 4 grammot lehet bevenni,
4 6ranként elosztva. Sulyos majbetegségben és kronikus
alkoholfogyasztéknak nem szabad paracetamolt szedni,
illetve alkohollal egyuttesen alkalmazni.

Ibuprofen

Az ibuprofennek gyomornyalkahartya karosité hatasa
ugyanugy van, mint az aszpirinnek, illetve sulyosan
karositja a vesét is, akar veseelégtelenséget is okozhat.
Ajanlott a lehetd legkisebb ddézisban a lehetd legrovi-
debb ideig szedni.

NK NEHAN
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Antibiotikumok

Egy amerikai tanulmany szerint a gyégyszerrel 6sszefiig-
gésbe hozhaté siirgésségi esetek koziil 5-bél 1-et antibi-
otikum mellékhatas okoz.

Leggyakoribb mellékhatasai:

. A gyomor- bélrendszerrel 6sszefliggd problémaék (emész-
tési problémak, hasmenés, hanyds, gyomorgorcs, vagy
fajdalom).

- Maésodik leggyakoribb a gombas fertézés (szajireg, torok
és hilvely gombas fertézései).

- Sulyosabb kdvetkezménye lehet a rezisztencia kialaku-
lasa, ami olyan fert6zésekhez vezethet, melyek mar nem
reagalnak kezelésre. llyen gyakori kérokozé a Clostridium
difficile, mely akar életveszélyes is lehet.

A kinolonok (pl. ciprofloxacn, ofloxacin) hasznélatdt az
eurépai gyogyszerhatésag korldtozta a kézelmultban a
sllyos mellékhatdsok miatt. Az izom-csontrendszer sulyos
mellékhatdsai kozé tartozik az ingyulladds, az inszakadas,
az izomfajdalom, az izomgyengeség, az izileti fajdalom, az
izUleti duzzanat és a jarasi zavar. A periférids és kdzponti
idegrendszer sulyos mellékhatdsai kozé tartozik a perifé-
rids neuropétia, az dlmatlansag, a depresszid, a faradtsag, a
memoriaromlas, valamint a 14tds-, a hallds-, a szaglds- és az
izérzékelés romlésa.
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Amikor azt hiszed, hogy
ennél rosszabb
nem lehet...

2004 az orvostudomany fekete éveként szerepel az USA
torténetében. A Merck vallalat altal bevezetett Vioxx nev(
fajdalomcsillapitérol ugyanis kiderdlt, hogy 3-5-sz6rosére
noveli az infarktus és a stroke kockazatat. A gydgyszer
forgalmazasénak 4 éve alatt korulbeldl 140 000 amerikai
és 55 ezer francia halt meg a mellékhatdsok miatt. A
botrany tovabb dagadt, amikor kiderilt, hogy errél a
Merck mar a fejlesztési stadiumban tudott, csak eltitkolta.

Ez a hozzadllds a vilag szinte minden tajan jellemzd.
A vildgon az utébbi 10 évben tébb mint 10 gydgyszert
kellett visszavonni, mert piacra keriléstik utan kiderdilt,
mellékhatasuk halal lehet. Mindegyik esetben a gyartd
az utolsé pillanatig igyekezett elbagatelizalni a mellékha-
tésok jelentdségét. Szerintiik nem bizonyithaté az ok-oko-
zati kapcsolat a gyogyszer és a bekodvetkezett tragédidk
kozott. A sokszor megitélt kartérités nem orvosolta a
csalad fajdalmat.

Hormonalis - ,
fogamzasgatlo tablettak

A hormondlis fogamz4sgatlé tablettdknak szdmos mellékha-
tédsa ismert: pecsétel6 vérzés, migrén, hizads, hangulatinga-
dozas, csokkent libidé. Tovébba noveli a kardiovaszkularis

események kialakuldsdnak kockéazatat (szivinfarktus, stroke, A Bayer gyégysze r_o’ I'lé SVé llalatra

vénas trombdzis), illetve bizonyos daganat tipusok kialaku-

lasat (emld, maj, méhnyak rak). IS réjért a rud

Legalabb két nemzetkdzi botrany flizédik hozzajuk, mely
tobb szaz haldlos dldozatot kovetelt.

Antidepresszansok es
szorongasoldok

Leggyakoribb mellékhatdsuk a zavartsdg, hanyas, testsuly-
novekedés, magas vérnyomas, stlyosabb pedig az 6ngyil-
kossagi gondolatok. Kutatdsok kimutatték, hogy 24 év alatt
SSRI tipusU antidepresszénst szedd fiatalok kozott kétszer
annyira gyakori volt az 6ngyilkossagi késztetés, mint a
gyégyszert nem szed6knél.

Gyomorsav csokkentok

Magyarorszagon az 5. leggyakrabban hasznalt gyégyszerek kockazatat.
a gyomorsav csokkenték, mig Kanaddban ez a 2. leggyak-
rabban felirt, és mint kiderult, sok esetben indokolatlanul,
vagy hosszabb ideig haszndlt, mint ahogy sziikséges lenne.
A kovetkezd mellékhatdsokat okozhatja ugyanis: csontto-
rések, vesekdrosodas, gyomorfertézés, és demencidra
valé hajlam. Kanadai orvosok kezdeményezése Torontoban
elérte, hogy a betegek 26%-a ne szedje tébbé a savcsok-
kentbéket, tovabba felhivta a figyelmet arra, hogy gyakran
életmodbeli véltoztatasokkal is elérheté a gydgyszer elha-
gyasa. Még oldalak tucatjain fejtegethetném a kiilonbozé gydgy-

szerek sUlyos mellékhatdsait, de gy gondolom ezek az
ol 9 : adatok is éppen eléggé meggydzbek.
Antihisztaminok S
Levonva a konzekvenciat, érdemes egészségesebben
Féleg allergia szezonban a vény nélkil is kaphatd gyodgyszer éIniink, taplalkoznunk, figyelniink a testiink jelzéseire
szedése nagyon gyakori. Asztmasoknak, mdj- és vesebete- és megprébalni megszintetni a bajt okozé forrasokat.
geknek pedig kifejezetten nem ajénlott. Kellemetlen hatdsai Szedjunk minél kevesebb gyogyszert és féleg ne halmoz-

az almossag, vizelési nehézseg, gyomorfajdalom, homalyos zunk tobb tipust. Ha bajt észleliink, azonnal alljunk le a
latas, szajszarazsag, fejfajas, sargasag. szedéssel és konzultaljunk egy MEGBIZHATO orvossal.

Lehet, hogy &k is fontosabbnak tartjak az tzleti hasznot,
mint az emberéletet?

2001-ben a Lipobay nevl vérzsir-csokkentd, fogyast
elésegitd szer mellékhatdsaként veseelégtelenségben
halt meg 52 ember. Az elkévetkezé években 8800 per
indult a Bayer ellen és a cég hatalmas mennyiségl karté-
ritést volt kénytelen fizetni az dldozatok csaladjanak.

2007-ben ismét a Bayer nevével volt tele a sajtd. Ezuttal
egy Trasylol nevli szivmUtéteknél alkalmazott szerikrél
dertlt ki, hogy noveli a mdtét kdzbeni hirtelen halal

2009-ben Azsiabdl jeleztek bajt. Egy Tajvanon forgalma-
zott vérkészitményben, melyet szintén a Bayer gyartott,
HIV-virust talaltak. Az AIDS-el megfertézott paciensek
kozt kisgyermekek is akadtak, igy a botrany még hatal-
masabbra nétt. Ezt kovetéen a kdrosultak és az Ugyvé-
deik kovetelték, hogy a Bayer-nél rendeljenek el belsd
vizsgélatot, mivel, mint kiderUlt, egyre tobb készitményik
biztonsdgossdga enyhén szdlva is kétséges.
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DIETAS RECEPTEK /@
MESSE ZSUZSITOL

MESSE ZSUZSANNA

Corpus Se elnoke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és
nemzetkozi bird

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkozi
szovetségi bird

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

A CID Nemzetkozi Tanc Tanacs tagja

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

CSIRKECOMBFILE ALMASZOSSZAL ES 'FOLIABAN SULT,
BURGONYA LEPENYKEVEL TOLTOTT BURGONYA

EPERJOGHURTOS SUTI SUTES NELKULI, MASCARPONE KREMES,
KEKSZES EDESSEG

2021/1 | FITNESS WORLD | 71



CSIRKECOMBFILE ALMASZO0SSZAL ES
BURGONYA LEPENYKEVEL

Ve yé 't .
HOZZAVALOK Ty
N - l: ER NN

fél kg csirkecombfilé & -- e

4 nagyobb alma

1 kg burgonya

2 dl kdkusztej

4 gerezd fokhagyma
3 evbékanal rozsliszt

2 tojas

a slitéshez kokuszolaj

eszkozok: egy tepsi, alufélia, egy serpenyd,
egy nagylyuku reszelé

izesitéshez: so, 6rolt fekete bors,
orolt szegfliszeg, 6rolt fahéj,
folyékony stevia édesitdészer

ELKESZITESE:

« A csirkecombfiléket s6zzuk, borsozzuk izlés szerint. Kevés kokuszolajban eldstitjik.

+ Az almakat megmossuk, kivagjuk a maghazat és felcikkezzlink 1 almat, a maradék harmat, pedig meghamozzuk
és felkockazzuk.

« Egy kis tepsibe aluféliat tesziink. Beletessziik az elésitott csirkecombfiléket.

» Az almacikkeket rahelyezziik a hisokra és 200 fokon 15 percig sttjik. Amig sll a husi az almaval, addig megpucoljuk a
burgonyat, majd egy nagylyuku reszelén lereszeljiik

« Areszelt burgonydhoz hozzdadjuk a 2 tojast, a 3 evékanél rozslisztet, a 4 gerezd zUzott fokhagymat, sét izlés szerint.
« Kevés kokuszolajon megsitjiik a kis lepénykéket. Egy szalvétaval bélelt tanyérra tesszik.

« Afelkockazott almat kevés vizzel, beizesitve stevia édesitével, egy tedskanal szegfliszeggel, egy teaskanal fahéjjal feltesszik
féni. Puhara fézzik 10 perc alatt.

« A megfétt almat, leszlrjik és egy talba tesszik. Raontjik a 2 dl kdkusztejet és egy botmixer segitségével plrét készitlink.
Ezt mar nem kell izesiteni.

« Aburgonya lepénykéket és az almas combfiléket talaljuk, de a kdkusztejes almaszdszt kiilon talaljuk.

Jo étvagyat!
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'FOLIABAN SULT,
TOLTOTT BURGONYA

HOZZAVALOK

2 nagyon nagy darab burgonya
fél kild pulyka daralt has

2 dl paradicsomptiré

2 fej voroshagyma

3 gerezd fokhagyma

3 ev6kanal olivaolaj (stitéshez)
reszelt mozzarella sajt
eszkozok: tepsi, alufélia, labos

izesiték: so, 6rolt bors, barnacukor,
citromlé, oregdno

ELKESZITESE:

A 2 nagy burgonyat megmossuk és héjaban, egészben megfézziik, sos vizben.

A voroshagymat meghdmozzuk, és aprora daraboljuk. A fokhagymakat megtisztitjuk és 0sszezlzzuk.
Az olivaolajon megpiritjuk a voréshagymat és a fokhagymat.

Ratessziik a daralt hust, 6sszepiritjuk a hagymas alappal.

Ahogy a huis mar nem nyers, ratesszik a paradicsomptirét, és 6sszefézzik.

izesitjiik: séval, borssal, barnacukorral, citromlével és oreganéval.

A kih(lt egész burgonyakat, hosszaban kettévagjuk és a kozepét kivagjuk. Ne menjen karba a kivajt burgonyarész,
hozzadolgozzuk a hus alaphoz.

A burgonyakat megtoltjik a husalappal és ratesszik a reszelt sajtot.
Alufélidba csomagoljuk és egy tepsibe tesszik.

200 fokon 20 percig sutjuk.

Ovatosan nyissuk ki a folidzott burgonyakat, mert a kidramlé géz veszélyes.
Talalhatjuk.

Jo étvagyat!
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EPERJOGHURTOS SUTI

HOZZAVALOK

1 liter epres joghurt

1 tasak zselatin por
(15 gramm) (amit fézni kell )

20 dkg finom rozsliszt
4 tojasnak a fehérje

3 evékanal barnacukor

eszkozok: habverd, stitéforma,
keverotal, sitépapir

S
' - U
> ——

’

ELKESZITESE:

« A zselatinport felfézzik 5 dl vizben, majd félretessziik teljesen kih(lni. Ne maradjon még langyos se.

« Atojasfehérjéket kemény habbd verjik a 3 evékanal barnacukorral.

« Atojashabba dvatosan beleforgatjuk a rozslisztet.

» Bekapcsoljuk a sttét melegedni.

- Egy sitéformat kibélellink sitépapirral és beleontjik a rozslisztes alap masszat.

« 12 perc alatt a meleg sitében készre sitjik. Kivesszlk, hagyjuk kihdlni és dvatosan lehuzzuk réla a siitépapirt.
« A kihult zselatint, 6sszekeverjlik egy talban, az epres joghurttal.

« A sutéformaba visszatesszik a kihilt alapot és raontjik az epres krémet. Azonnal hitébe tesszik dermedni. 3 déra alatt
készre dermed a hitében.

« Talalhatjuk eperrel.
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SUTES NELKULI, MASCARPONE KREMES,
KEKSZES EDESSEG

HOZZAVALOK

40 dkg cukormentes
haztartdsi keksz

300 gramm zsirszegény
mascarpone

4 tojas
4 evékanal nyirfacukor
4 dl kékusztej

eszkozok: habverd,
2 kevero6tal, egy lvegtal,

ELKESZITESE:

« Atojdsokat kettévalasztjuk. A sargdjakat, a nyirfacukorral és egy habver6 segitségével, habosra verjik.

» Atojassarga masszahoz, hozzaadjuk a mascarponét, és felhabositjuk ezzel egyltt.

» Atojasfehérjékbdl kemény habot verlink. Ezt a habot 6vatosan beleforgatjuk a mascarponés alapba.

« A kokusztejet egy talba ontjiik. A kekszeket beletessziik és hagyjuk benne 5 percig azni.

« Fogjuk az lvegtalat és elkezdjlk beletenni sorba a kdkusztejben aztatott, cukormentes, haztartasi kekszeket.

« Akrémet ratessziik a kekszes alapra, majd megint egy réteg aztatott keksz, majd megint krém, és igy tovabb.

« HUtébe tesszlk 24 6rara. Ennyi idd kell, hogy a kekszek teljesen felpuhuljanak a krémmel, és 0sszealljon az egész édesség.

Konnyd, gyors és finom!
Jo étvagyat!
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KARATEZG KUTYA A tandr majd megériil és azt irja a dolgozatra: ,.Szamar”.

A né elmegy kutyat venni. A didk anélkil, hogy belenézne, fogja a dolgozatat és kimegy
- Egy olyan kutyat szeretnék, ami nagyon erés a terembdl. Rovid id6 mulva azonban visszatér, visszateszi a

és be van tanitval dolgozatat és igy szol:
Telep vezetdje: - Elnézést, a tanar ur alairta, de nem irt ra jegyet!

- Ami azt illeti, van egy karatézo kutyank! i
- Aha persze. - mondja a széke GYORSHAJTAS
- Mondjon neki barmit, és 6 megcsinaljal - A rendér leint egy kétszazzal szaguldozd autdst.
mondja a telepvezets - Hova ilyen sietésen?
- OK. Karatéz6 kutya, a keritést! - Ne is kérdezze, biztos ur! Most [6ttem le az anyésomat,
A kutya pillanatok alatt szétszedi. itt a hulldja a csomagtartéban. A csdére toltott pisztolyt
még nem volt idém eldobni, itt van a kesztyUtartoban.

- Karatezo kutya, a csillart! = o : - ; )
A kutya felugrik, szétszaggatja a csillart darabokra. A rendér dobbenten elérantja a pisztolyat s a soférre fogja,
a masik kezével meg raddién siirgds segitséget kér.

- Ezj6 lesz, elviszem - mondja a né. .
Megjon az erésités.

Otthon megmutatja a férjének: ° o

- Nézd szivem, egy karatézé kutya! - Mire fel ez a nagy riadd, 6rmester?

Mire a férj: - Hadnagy ur, jelentem, ennek az egyénnek ott az anydsa

- Karatézo kutya a f.szomat! ,lelc’ive a csomagtartoban, a pisztoly meg a keszty(tartdban!
Atvizsgaljak a kocsit, se hulla, se pisztoly, semmi kiilonoset

nem talalnak. Egyszer csak megszoélal a sofér:

- Fogadjunk, hogy most még azt is rém akarja majd fogni,

Egy egyetemista az ebédlében le szeretett volna lni egy s ;
hogy kétszazzal szaguldozok!

lres helyre az egyik tandra mellé, de az igy valaszolt:

- Egy hattyld nem lehet baratja egy diszndnak. LELKES PORSZI'VOUGYNOK

- J6, akkor tovabbrepUlok! - valaszolt a diak. = e ” - ) .
A tanar ezen vérig sértédott és elhatarozta, hogy a vizsgan Egy porszivéligynok betolakodik egy hazba, és a haziasz-
szony minden tiltakozasa ellenére nagy rakas szaraz locit-

elbuktatja, igy a legnehezebb kérdéseket adta fel neki. ; - )
A didk azonban a dolgozatdban paradés valaszokat adott, romot szor a szoba kozepere.
ezért a tanar - hatha mégis megbuktathatja az dldozatat - A no fellhaborodlk:
mindent eldontd kérdést ad: - Mit kepzel? )
- Mész az Uton és taldlsz két zsakot, az egyikben arany, - Asszonyom, f,gérem, amitez a csodélatps porszivé nem
a masikban pedig ész van. Melyiket valasztod? szed fel, azt én magam fogom megenni!
- Akkor teszek rd maganak egy kis tejszinhabot,

- Az aranyat. . . .
- En sajnos a masikat valasztanam, az értelemmel teli mert nincs dram a hazban.

zsdakot, mert az fontosabb, mint a pénz.
- Mindenki azt valasztja, ami neki hidnyzik
- vagja ki magat a didk.

Nyomdai eldkészités és gyartas

Nagyformatumu nyomtatas

Reklamtargy emblémazas

WINGMIX Grafikai tervezés
NYOMDA

WingMix = FesztNet Kft.

Iroda: 1046 Budapest, Kiss Erné utca 2.
Tel: +361 249 2748
E-mail: iroda@wingmix.com
web: www.wingmix.hu




KUPONOK

Professiomal
Fitness Trainel

www.profiedzok.hu

Weider Professional Fitness Trainer Iskola
Telefon: +36 70/948 0458, +36-70-779-6656
www.profiedzok.hu

Az OKJ-s és
Szakmai képzések arabol

10 000.- Forint

kedvezmény

Ervényes: 2021.06.30.

Professiomal
Fitness Trainel

www.profiedzok.hu

Weider Professional Fitness Trainer Iskola
Telefon: +36 70/948 0458, +36-70-779-6656
www.profiedzok.hu

A Funkcionalis Tréner
képzések arabdl

5 000.- Forint

kedvezmény

Ervényes: 2021.06.30.

Professiomal
Fitness Trainel

www.profiedzok.hu

Weider Professional Fitness Trainer Iskola
Telefon: +36 70/948 0458, +36-70-779-6656
www.profiedzok.hu

A Rehabilitacios Tréner
képzések arabdl

5 000.- Forint

kedvezmény

Ervényes: 2021.06.30.

TAPLALEKKIEGESZIiTO SZAKUZLET ES WEBARUHAZ

ELITE BODY SHOP

www.elitebodyshop.hu |

15% |

kedvezmény

Ervényes: 2021.06.30. A kedvezmény més akciokkal nem &sszevonhatd!

A

Marry Jane Magyarorszdag

www.marryjane.hu I

10%

kedvezmény,
mely a www.marryjane.hu
oldalon valthato be.

Kuponkéd: mj10

Ervényes: 2021.04.30.

MAGYARORSZAG I

Sport- & Specialis Taplalkozas

www.weider.hu |

Az eredeti arbol '

15%

kedvezmény

o
o
o
N
o
I
3
i

Ervényes: 2021.02.01-t61 2021.05.31-ig
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KUPONOK

MAGYARORSZAG

Sport- & Specialis Taplalkozas
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WEIDER
Professional
Fitness Train%el

www.profiedzok.hu

WEIDER
Professional
Fitness Train%el

www.profiedzok.hu

WEIDER
Professional
Fitness Train%el

www.profiedzok.hu
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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

Tovabbi info:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com
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Amennyiben Ugy érzed
maoddal, a taplalkozassal,
vezmeényes aron szeretnéd reklamozni,

terméked, szolgaltatdsod kapcsolatos az
az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral,
mindenképpen vedd fel velliink a kapcsolatot!

egészséges élet-
és mindezt ked-

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.
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A HAZAI

AL 1

delclub

HUNGARY

Tavasszal két helyszinen, a Padel Club Hungary profi palyain varjuk a padelsport szerelmeseit és a kezd6
jatékosokat is. Ha nem jatszottal még, itt az ideje, hogy kiprobald.
Valassz egy palyat, foglald le a Padel alkalmazas segitségével, a tobbit pedig bizd rank!

BRAVOS PADELCENTRUM
5 palyas komplexum
Szentendre, Kalaszi Ut 3.
Tovabbi informacio:
www.padelclubhungary.com

BIKAS PARKI PADELPALYA
Budapest, XI. Bartfai u. 52.
Tovabbi informacio:
www.padelclubhungary.com




