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Beszélgetés

KELEMEN ANNAVAL
a PLAYMATE szavazas |
masodik helyezettjével ’

Felkavarta a modellvilag allévizét. Botranyok ki-
sérik vonulasat. Az ajsagok a cimlapon tudésita-
nak arrél, hogy mikor merre jar, és mire mennyit
kolt. Internetes forumok vannak tele nevével és i
a hozza koltott jelzokkel. Politikusok bajolognak "
neki. TV miisorban hergeli a nagyérdemiit. {h
Es mindenre vilaszol az okosoknak.
Ahogyan 0 akar.

Az utébbi idoben hihetetlen népszeriiségre tettél szert. Ez fo-
képp annak készonheto, hogy masodik lettél a legolvasottabb i
ferfi magazin Playmate versenyén. Mit jelent szamodra ez a
siker?

Nagyon elégedett vagyok ezzel az eredménnyel, hiszen most
indultam el@szor ilyen versenyen. Bizonyara mindenki jol tudja
hogy a Playmate szavazas nem kimondottan egy szépségver-
seny. Valami hasonld, de szerintem egy masik kategoria. Nem
is igazan tudom, hogy milyen szempontok szerint itélik
meg a helyezéseket. Mindenesetre nagyon oriilok,
hogy ilyen sikeresen indul a modell palyam, hiszen
azbta rengeteg felkérést kapok, és szerepelek
médiaban, sajtoban.

Tudatosan késziiltél a modell szakmara?

Nem mondanam, hogy tudatosan min-
dig erre késziiltem. Nyilvan amikor elha-
taroztam, hogy részt veszek egy ilyen
megmérettetésen, akkor mindent meg-
tettem azért, hogy a lehetd legjobb
formaban szerepeljek a versenyen.
Egyébként nekem az a véleményem,
hogy az ilyen jellegli munkara, ver-
senyzésre sziiletni kell. Es most nem
kifejezetten a tokéletes alakra, kiilsd
megjelenésre gondolok. Sokkal in-
kabb valami exhibicionizmusra, ami
készteti az embert a szereplésre. Es
ez nem tartozik a tanulhaté, megsze-
rezhetd tulajdonsagok kozé. Vagy van
valakinek ilyen adottsaga, vagy nincs.

Koztudott, hogy te nem csinalsz titkot abbol, hogy szépsége-
det plasztikai sebészek munkaja csiszolja még tokéletesebbé.
Probaltal valaha hagyomanyosnak mondhatéo médszerekkel val-
toztatni az alakodon?

Természetesen. Sziileimnek kdszénhetden gyermekkorom 6ta
sportolok. Nyolc évig lovagoltam, majd késobb roplabdaztam.
Ezen kiviil sieltem, (sztam és szérfoztem. J6 dolognak tar-
tom, hogy az ember mindennel foglalkozhat, ami igazan ér-
dekli, és mindegyikben eljut egy bizonyos szintre. Persze
van olyan, amire specializal6dni kell, igy voltam én a lo-
vaglassal. Igaz nem versenyszer{ien, de komolyan fog-
lalkoztam ezzel a sporttal. Ami a tudatos alakformalast
illeti, én az aerobikot talaltam a legmegfelel6bb méod-
szernek. Természetesen a konditermet is latogattam,
de ott foképp a kardié gépeket hasznaltam.

Jelenleg is szansz idot sportolasra?

Igen, de sajnos most nem tudok rendszeresen
edzeni. Nemrég volt egy cicim{itétem, ami korlatoz a
sporttevékenységben. De azért ha tehetem futok és
biciklizek. Az igazsag az, hogy a sport mellett én a
helyes taplalkozasra is odafigyelek, s6t ezt talan
még fontosabbnak tartom.

Biztosan sokan nem tudjak, hogy cicimiitét utan
mit nem lehet csinalni?

Harom hdnapig nem szabad a kar és a vallizmokat,
valamint ezt a régiét nagyobb terhelésnek kitenni. Ke-
riilendd a teniszezés és a silyzozas.

Mit tartasz a legvonzébbnak magadon?

Ugy gondolom, hogy nem lehet kiemelni egyetlen részt
sem, mert mindig az 6sszhatas a fontos. Lehet, hogy vala-
ki a fenekedet nézi, vagy a melleidet bamulja, de akkor is
az 0sszkép alapjan donti el, hogy szimpatikus vagy neki,
vagy sem.

Ha most belenézel a tiikérbe, mennyire vagy elégedett a tes-
teddel?

Maximalista ember lévén, nem vagyok mindennel tokéletesen
elégedett. Azt gondolom, hogy sokkal tobbet kellene foglalkoz-
nom a testemmel, az egészséges életmdddal, de ez a mai vilag-
ban nagyon nehéz. Rohané hétkoznapjainkon szinte megoldha-
tatlan, hogy ne fogyasszunk olyan ételeket ami art a testiinknek,
egészségiinknek. Ha szazalékos aranyban kellene kifejezni, akkor
talan 70-80 szézalékban vagyok megelégedve a testemmel és
tudom, hogy 100 szézalékosan sosem leszek.

Milyen ételek alkotjak a taplalékaidat?

PO,

Hast egyaltalan nem eszem. Egyrészt allatszeretetbdl, Olvasdink nagy része testépito. Te mit gondolsz a testépitésrol?
masrészt mert nem tartom egészségesnek a hisfo- A testépités borzasztéan nagy fegyelmet igényel és ezért én
gyasztast. Foleg grillezett zoldségeken, salata- tisztelem azokat, akik ezt a sportagat vélasztjak. Oriasi dolognak
kon, tejtermékeken élek. Kedvencem a moz- tartom, hogy valaki annyira elhivatott, hogy az egész élete a meg-
zarella sajt. feleld taplalkozasrol és az edzésrol szél.

Altalaban étteremben étkezel? Milyen reakciot valt ki beldled egy testépito fizikumanak

A kutyammal élek és most nem latvanya?

fozOcskézek. Ezért legtobbszor Nem rajongok a tllsagosan kigyurt férfiakért. Szamomra az mar
étteremben étkezem. Isteniek egy kicsit ijesztd... Nekem inkabb a kellemesen sportos férfitipus
a salatak. jon be. Legyen megfelelden széles valla, vékony csipdije, rendel-

Az egészséges taplalkozasban kezzen az idelis aranyokkal. Es ndknél is azt tartom esztétikus-
egyre tobben ismerik fel a tapla- nak, ha a ndies vonalak érvényesiilnek feszes formaban. Legyen a
lekkiegészitok elonyeit és egyre testnek harménidja, ngknél, férfiaknal egyarant.
tobben élnek is ezzel a lehetd- Mivel telnek altalaban a napjaid?
séggel. Ismered a taplalékkie- Jelenleg leginkabb TV miisorok forgatasain veszek részt, vagy
gészitoket, netan hasznalod éppen interjat adok valamelyik lapnak.
valamelyik készitményt? Mit csinalnal, ha nem jott volna be ennyire ez a Playmate
Igen, jol ismerem a taplalék- siker?
kiegészitoket és azok szerepét Ezzel a kérdéssel azért nem érdemes foglalkozni, mert ha nem
a taplalkozasban. Rendszeresen jott volna be, akkor én nem lennék most itt, te nem kérdeznél,
fogyasztok krom tartalmd készit- és én nem valaszolhatnék...
ményt. Koszonjiik a beszélgetést! FM
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PSMF: Protein Sparing Modified Fast. Ujjé, me-
gint egy rovidités, de legalabb most nem edzés-
rendszerrdl van szé! Eloljaroban annyit minden-
képpen el szeretnék mondani, hogy a rendszer
kiagyaldjat és engem is meglehetdsen zavar az
ilyen jellegii ,rohamdiétak” alkalmazasa. A ro-
hamdiéta az, amikor a fogyokirazo mindenféle
szempontbél a lehetd legnagyobb megszoritast
alkalmazza a rovidtava siker érdekében, mikoz-
ben ennek a hozzaallasnak lehetnek kellemet-
len mellékhatasai, és valojaban hosszabb tavon
nem til hasznos ez a megkozelités - vagy leg-
alabbis nagy szakértelem kell a végrehajtasahoz
és a megfeleldo moda befejezéséhez, az atallas-
hoz (ez a cikk ezen akar segiteni).

Azonban van egy bokkend: egy-egy cikk szerzdje csak kismértékben
felelds azért, hogy a diétazo valdjaban mit tesz, ez a dolog elsgsor-
ban sajat felelosségre megy, és el kell fogadnunk, hogy a valé élet-
ben emberek millidi alkalmaznak rohamdiétakat, raadasul talnyomo
részben olyanokat, amelyek hatastalanok, hatékonytalanok ES VESZE-
LYESEK is. Sokszor ezeket a diétakat sajat katfébol meritik az ala-
nyok, de mindig is jelentek meg a bulvarsajtoban, illetve forogtak
kozkézen idiotikus és teljesen célt téveszto programok. Gondolj csak
a kaposztaleves diétara, vagy barmilyen olyan programra, amelynek
soran utasitas, hogy az élethez nélkiilozhetetlen tapanyagok akar
tobb fajtajat is megtagadd magadtdl -- napokon at! (Most megtanul-
juk, hogy mik ezek.)

Az agyament rohamdiéta receptek alkalmazasat felelos emberek
sem tudjak kiirtani, mit tehet tehét az, aki j6t akar? ir egy tudoma-
nyos, hatdsos és legkevésbé art6 ilyen diétat! Ez a cikk most atlag-
embereknek is sz6l, hiszen a silyz6zassal foglalkozok tobbsége a he-
lyes diétas elveket és foleg a tapanyagok alapvetd kategorizalasat,
fontossagat legalabb alapszinten mar ismerik. Persze nem art a spor-
toloknak sem azért, ha konkrét szempontokat és szamokat latnak
ezligyben.

Széval az, amikor a valosag és a legtobb esetben helyes valasztas-
nak mondhat6 hosszabbtavi, kiegyensilyozott diéta (életmdd valtoz-
tatas) sziikségessége Gsszelitkozik, az nem szép latvany. Az emberek
mindig a lehetS leggyorsabban akarnak lefogyni és ez kiirthatatlan
vagy. Emellett lehetnek olyan helyzetek, amikor tényleg csak a par
hetes rohamdiéta marad mint megoldas. Most tudtad csak meg, hogy
két hét milva érettségi taldlkozdd lesz? Le vagy maradva a verseny-
felkésziilésben és az iddfaktort nem lehet kikapcsolni? Eletszerii ese-
tek, amikor csak egy jarhato Gt van.

Kotelezé figyelmeztetés

A rohamdiétanak — barmennyire is veszélytelenné probélod tenni —
vannak élettani és pszicholdgiai kovetkezményei. A PSMF diétanak

Maédositott Koplalas

ezért nagyon specifikus kdvetelményei és szabalyai vannak, példaul
abban a tekintetben, hogy meddig szabad kovetni. Ismerve az embe-
reket, a fogyas igérete miatt még extrémebbé akarjak tenni a diétat
és talan tovabb is akarjak kovetni, mint kellene. Ne igy legyen, ne
hagyd figyelmen kiviil a szabalyokat és figyelmeztetéseket! A diéta a
sajat feleldsségedre megy!

Testsiily szemben a zsirmennyiséggel

Az atlagembereknek fontos ezen a ponton megtanulni, hogy az ember
teste szamtalan kiilonb6z6 szovetbdl all, ezeknek csak az egyike a
zsirszovet. A testzsirszazalék mondja meg, hogy adott kilonyi testsaly-
bél mekkora rész zsir. Mondjuk a 30%-0s testzsir érték 100 kilds test-
salynal 30 kilo zsirt jelent. A testsily tobbi részét — tehat mindent,
ami nem zsir — a profik zsirmentes testtomegnek hivjak (izmok, cson-
tok, izomban/méjban eltarolt tapanyagok, stb.)

A test sdlyat osszeadd kiilonb6zo részek eltérd mértékben és gyor-
sasagban novelhettk. Nyilvanvalé, hogy a borszovet, vagy a csont-
szovet nem fog jelentds mértékben a valtozasokhoz hozzaadni, ami-
kor hizol, vagy fogysz. A zsir elég egyszeriien leadhaté (legalabbis
egy bizonyos szintig) és igen konnyen névelhets. Az izomzat elég
konnyen csokkenthetd, novelni mar kozepesen nehéz.

Ami viszont a testsilyt a lehetd legkonnyebben, akar orak alatt is
befolyasolhatja, az a test kiilonb6z6 részeiben eltarol6dd bizonyos
anyagok. Nem lepddik meg senki akkor, ha felidézem, hogy a belek-
ben |évo salakanyagok iritése szinte azonnali modon megvaltoztatja
a testsdlyt. Ez azonban nem lényeges. Fontosabb az, hogy az izomzat-
ban és a majban a szervezetiink képes elég komoly mértékben elrak-
tarozni szénhidratot, ami viszont jelent6s mennyiségl vizet is megkot.

Egy adott pillanatban tehat a testsilyunk egy része elraktarozott
viz és szénhidrat, amelyekbdl leadhatunk, vagy hozzajuk adhatunk ét-
kezési modositasokkal és testmozgassal. Mindezt azért fontos tudni,
mert ha valtozik a testsilyunk — ahogy azt a mérleg mutatja — akkor
ennek a valtozasnak a tényleges megoszlasa a kiilonb6zo testszove-
tek és az elraktarozott tapanyagok kozott igen eltérd lehet! A hagyo-
manyos buta diétak csak a testsllyvaltozassal foglalkoznak, ami igen
nagy hiba.

A hosszabb tavi célok kozott mindenképpen a zsirmentes testto-
meg (izomzat) megGrzése, novelése és csakis a zsirtomeg csokkenté-
se lehet a cél, mert igy egészséges, ez biztosit jo kinézetet, és ez te-
szi lehetdvé a diéta hatasossaganak a fenntartasat. Az pedig senkit
ne tévesszen meg, hogy hirtelen testsilyvaltozas torténik a viz és a
szénhidrat leadasa, elégetése nyoman, mert ez holnaputanra mar vis-
sza is johet!

Egyszoval a diéta soran a testzsir mennyiségével t6rodj, amit a
testzsirszazalék jelez, és ne pusztan a mérleggel! A rohamdiétak so-
ran a teljes testsily csokkenése erdsen leel6zi a testzsir csokkenést,
de ez kevéssé |ényeges, nem keverendd Gssze a zsirvesztés mennyi-
ségével.

3
»Milyen gyorsan lehet silyt, zsirt leadni?” — kérdezi mindenki. A leg-
tobb helyen azt olvashatjuk, hogy heti 1 kg a varazsszam. Természete-
sen ez nem a maximalisan lehetséges érték, arra nem lehet ramondani
egy konkrét szamot, de valdsziniileg egy jo megkozelitése annak, hogy
raciondlisan milyen fogyasi tempot érdemes tartani. Hogy megértsiik a
folyamatot, azzal kell tisztaba lenniink, hogy 1 kg testzsir durvan 7000
kcal energiat tartalmaz. Ennek elégetéséhez értelemszeriien heti 7000
kcal, vagyis napi 1000 kcal energia hianyt kell felallitani.
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Ezt csak egyfajta modszerrel elérni elég kemény, de a diéta (tap-
anyag mennyiség megszoritas), edzés és esetleg egyes anyagcsere
gyorsitd taplalékkiegészitok kombinalt hasznalataval a dolog mar le-
hetségessé valik. Azt azonban lathatjuk, hogy ennél tobbet elégetni,
ennél gyorsabban fogyni mar az 6sszes modszer segitségével is
meglehet&sen nehéz (foleg egy kisebb silyd, tehat kisebb kaldria
igényl alany esetében), és egyre jobban fennall annak a veszélye,
hogy nem csak a célszévet (a zsirszévet), hanem az izomszovet is
»pusztul”.

A diétas modszerek sokszor igérnek tobbet, mint heti egy kilds
fogyas. Hogyan lehetséges ez? Nos, gyakran elofordul, hogy siman
hazudnak és reklamcélokbodl azt mondjak, amit a vasarlo hallani
akar! A masik magyarazat pedig az, amir6l mar beszéltiink, mégpe-
dig hogy a diétak elején — foleg az alacsony szén-
hidrat tartalm( valtozatoknal — a testsdly-
csokkenés dramai lehet, de ez nem (csak)
zsir, hanem fGleg viz és szénhidrat. Mi-
nél nagyobb tomegi valaki, annal in-
kabb nagy lehet az abszoldt sdly-
vesztés is. A PSMF is ,low-carb”,
vagyis alacsony szénhidratos diéta,
itt is nagy lesz a sllyvesztés, de
megint hangsllyozzuk a tisztesség
kedvéért, hogy ez nem mind zsir!

éta attekintése

Az amerikai ,,teskompozicié atalaki-
t6” szakember Lyle McDonald-féle
PSMF diéta egy kicsit ,,megigazitott”
Protein Kimélg Modositott Koplalas,
ami |ényegében egy igen alacsony szén-
hidrat és kaloria tartalmd diéta. Ebben
szerepelnek sovany fehérje forrasok
(specifikus mennyiségben egyéb para-
méterektdl fiiggden), némi esszencia-
lis zsir, tobbé-kevésbé megszoritatlan
mennyiségl kaléria mentes z6ldség
és opciondlisan egy alap taplalékkie-
gészitd kombinacié. Ennyi és nem
tobb! Ez tipikusan egy nagyon ala-
csony, 600-800 kcal energia bevitelre
jon ki, ami ugye donto részben a pro-
teinbdl szarmazik. Majdnem azt is
mondhatnank egyébként, hogy ez egy
ketogén diéta a zsirbevitel nélkiil.

A bevitt minimalis kaléria nyoman vi-
lagos, hogy meglehetdsen extrém kald-
ria deficit alakul ki, ami attdl fligg pon-
tosan, hogy ki mekkora kiinduld testto-
meggel rendelkezik és mekkora lesz a fi-
zikai aktivitdsa a program soran.

J

Kis kitekintés: nem haltak meg

emberek a PSMF-t61?

A 70-80-as években volt egy diéta (meglehetd-

sen képletesen ,,Az utolsé esély diétanak" ne-

vezték), ami bizony okozott bajokat, halalt

is, azonban jelentds eltérések, komoly hi-

bak voltak abban a megkozelitésben. EIG-

szor is, az egy folyékony taplalékkiegé-

szitére alapulo diéta volt, amiben a

legolcsdbb, a szervezet szamara szinte

értéktelen kollagén fehérje volt. Emel-

lett nem volt a vitamin és asvanyi

anyag bevitel sem biztositva. Ezeknek

egy része persze biztositva lett volna,

ha a diétazok rendes ételforrasokat fo-

gyasztanak és nem az adott, hianyos

tapszert. A program egyeseknél szivizom

vesztést okozott a fehérje hianya miatt,

és szivritmus zavarokat az asvanyi anya-

gok bevitelének megsziintetése okan.
Elmondhaté tehat, hogy alapvetden nem a

megkozelitéssel volt a baj, hanem a konkrét
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kivitelezéssel a tapanyag beviteli forrasok megvalasztasanak front-
jan. A mi PSMF programunk szilard, j6 mindségl ételekre épiil, ame-
lyek a sziikséges proteineket és mikrotapanyagokat is biztositjak,
valamint érdemes parhuzamosan alkalmazni multivitaminokat is.
Ezekkel a jozan biztonsagi intézkedésekkel a korabbi silyos problé-
mak megsziintethetdk.

Mire lehet tehat szamitani?

Mekkora lehet tehat a tényleges zsir veszteség ezen az extrém dié-
tan? Mint mondottam, nagyban fliggenek a dolgok a diétazo kiindu-
lasi tomegétdl, mivel ez meghatarozo faktora a szintentartasi kaléria
mennyiségnek.

Egy 75 kilos férfi szintentartd kaldria sziikséglete normalis aktivi-
tasi szint mellett kb. 2800 kcal lehet naponta. 800 kcal bevitele
mellett a PSMF diétan 2000 kcal deficitet kapunk, ami egy hét alatt
14000 kcal, két hét alatt pedig 28000 kcal minusz. Ezt a zsir energia
értékében kifejezve majdnem 4 kg (3.6 kg) zsirtomeg vesztést

ériink el, vagyis napi 30 dekat. Ez az elmélet, a gyakorlati ered-

mény kicsit kevesebb lesz, mert alkalmazkodik a szervezet és
csokken az anyagcsere sebessége.
Egy nagyobb testli ember, mondjuk egy 115 kilds szinten-
tartasa kb. 3750 kcal. Ha 6 is csak 8oo kcal-t eszik meg,
akkor két hét alatt & mar tobb, mint 5 kg zsirt adhat le.
Emellett persze akar 4-5 kilo viz is lemegy.
A nok, vagy a konnyebb, kisebb testli egyének keve-
" sebbek adnak le, mert a szintentart6 kaloria szintjiik, az
anyagcseréjiik sebessége alacsonyabb. Ok lehet, hogy
csak negyed kilo zsirt6l szabadulnak meg naponta,
de ez két hét alatt akkor is tobb, mint minusz 3
kil zsir a vizvesztéshol szarmazo tomegcsok-
kenés mellett!
A lényeg tehat az, hogy a PSMF gyors-
abban veszi le a kilokat és a zsirto-
meget, mint a kevésbé extrém dié-
tak, és annak ellenére, hogy
. alapvetden a lassabb, kimélete-
3 sebb megkozelitést javaslom, a
e rohamdiéta j6l végrehajtva néha
elkeriilhetetlen lehet.

Mikor lehet jogos
Atlagemberek szamara valds szitua-
ci6 lehet az, ha hirtelen, el6re nem
1 1 tudhaté médon értesiilnek egy olyan
kozeli eseményrdl (eskiivd, osztalytalal-
i kozé, allasinterjd, stb.), amelyen részt akar-
nak venni és j6l is akarnak kinézni, vagy
egyszerlien csak bele akarnak férni egy ru-
| haba, ami éppen most nem passzol. Arra vi-
| szont nincs mentség, ha valaki egy joval
I.III korabban elGre ismerhetS eseményre (nyar,
szilveszter) akar késziilni ilyen extrém
! programmal!
A PSMF alkalmazhaté egy kevésbé ra-
L dikélis diéta bevezetéseként is. A problé-
ma az emberekkel az, hogy azonnali és
latvanyos eredményeket akarnak és soha
semmi nem elég! Ha valaki heti 1 kil6t
fogy, akkor heti kettSre vagyik. Ha tizet
adna le, akkor hiszrél dlmodna. A
PSMF segitségével a korai jelentds si-
ker létrejon, ez pozitiv megergsitést
adhat az egész diétazas koncepcidja-
val kapcsolatban.
Emellett, mivel a mi diétank rendes

életmodvaltas konnyebbé valhat,
amikor a moderaltabb diétara lehet
atvaltani, illetve amikor a program-
nak teljesen vége van és meg kell
tartani az elért fogyast. Egyszerl-
en a PSMF-ben hasznalt egészsé-
ges ételek mennyiségét kell meg-
emelni a megfeleld mértékben.

o

A testépitoknek, illetve a sllykategériahoz kotott egyéb sportokat
(iz6k esetében elofordulhat az a kellemetlen eset, hogy a verse-
nylikhoz kozeledve vilagossa valik, hogy a fogyasuk tempdja nem
kielégitS. Ez megtorténhet amiatt, mert rosszul mérték fol a kiindu-
lasi allapotukat és a sziikséges fokozatos megszoritasokat, vagy
nem hajtottak végre eddig a pontig az egyébként helyesen megall-
apitott terviiket. llyenkor nem marad mas hatra, mint az utolsd par
hétben ,meghlzni a nadragszijat”.

Esszencialis tipanyagok: a rohamdiéta alappillérei

A taplalkozassal kapcsolatban, az azzal valé értelmes manipulacio-
hoz, feltétlenil tudni kell, hogy vannak esszencialis, tehat az élet-
hez nélkilozhetetlen tapanyagok, melyeknek a kiviilrl felvett tapla-
lékokkal kell a szervezetiinkbe jutniuk, mert a test nem tudja elal-
litani Gket. A nem esszencialisnak mingsuld tapanyagok is nagyon
fontosak, csak mint az érthetd a kategorizalasbol, ezeket a szerve-
zet mas alapanyagokbdl szintetizalni tudja sajat maga is.

Vitaminok, asvanyi anyagok, egyes zsirsavak és aminosavak (me-
lyek a fehérjék /proteinek/ alkotéelemeiként keriilnek elfogyasztasra)
tartoznak az esszencialis tapanyagok kozé. A rohamdiétank arra a
koncepciora épiil, hogy az esszencialis dolgokat biztositjuk, de min-
den mast kivonunk az étkezésbdl, hogy a lehetd legnagyobb kaldria
deficitet érjiik el. (Természetesen minden étkezési médnak, diétanak
folyamatosan biztositania kellene az esszencidlis tapanyagokat, mert
kulonben karosak. A kérdés csak az, hogy ezen feliil mit és mennyit
engedélyeznek.)

Talan feltlint és meglepetésként ért, hogy a szénhidrat nem sze-
repel a listaban. Nem, mert nem esszencialis tapanyag, cukrot a
szervezet el tud allitani nem szénhidrat forrasokbal is!

Vannak azért olyan nem esszencialis tapanyagok is, melyek bevitele
sziikséges, ilyen példaul a rost is, mivel fontos szerepet jatszik az
emberi egészség megodrzésében. A rostok teltségérzetet keltenek el-
fogyasztasuk utan, valamint a bélmozgast is elosegitik. A rostokat
z6ldségekbdl vissziik be fGleg a diétankban, esetleg kiegészitve
ilyen jellegli étrendkiegészitovel.

Az alkohol nyilvanvaléan nem esszencialis és nem is tapanyag.
Maximum energiat szolgaltat és Ggy valtoztatja meg az anyagcserét,
hogy az a zsirtarolast favorizalja. Nem jelenthetd ki kerek-perec,
hogy az alkoholos italoknak egyaltalan nincs helye semmilyen diéta-
ban, de a PSMF rohamdiétaban biztosan nincs hely egy csepp alko-
holnak sem!

A koplalas, a teljes tapanyagmegvonas szornyliséges hatasait a tor-
ténelembdl mindenki jol ismerheti, él6 halottakat, majd halottakat
produkal a huzamosabb ,,alkalmazéasa”. Praktikus szinten a mai bul-
var csoda diétak is kozel koplalasnak minGsithetok (csak kaposzta,
sth.) az esszenciélis tdpanyagok és a kaldria komoly megvonasa mi-
att. Ezért is irddott ez a cikk, hogy az ilyen artalmas praktikakat
megsziintessiik! (Tehat receptként: ha az ebben a cikkben felsorolt
nélkiilozhetetlen tapanyagok nem szerepelnek minden nap egy
ajanlott ,csoda diétdban”, akkor az karos és hatékonytalan is!)

A terapias koplalast egyébként a 20. szazad derekdn megprdbal-
tak alkalmazni, és bar nyilvanvaldan jelentds sily és zsirtomeg
csokkenést idézett eld, de ugye szerencsétlen, silyos mellékhatasai
vannak. EgyelGre nézziik meg, hogy mi torténik élettanilag a kopla-
las soran.

Az elsd par 6raban a vércukor és a vércukor menedzseléséért
részben felelds inzulin hormon szintje elkezd sillyedni. Ezzel egyiitt
a testiink nekilat felszabaditani a zsirsavakat a zsirszovetbdl, de
el6tte még megkezdi a majban tarolt szénhidrat (glikogén) lebonta-
sat is, hogy cukor aramolhasson a vérbe. Koriilbeldl fél nap utan
(gyorsabban, ha fizikai aktivitds is torténik) a maj szénhidrat raktara
kimerilt. Ekkorra a vércukor alacsony-normal szintre all be, a vér-
ben szallitddé zsirsavak szintje magas lesz.

Egy-két nap utan a test legtobb szovete zsirt hasznél fel energia-
ként. A talsdlyos egyének akar energia igényik 90%-at is a zsirrak-
tarukbol nyerhetik, a sovanyabb személyek kevesebbet, mondjuk
75%-ot. Eddig minden rendben, a zsir végzi a dolgat, de lennie kell
hatultitének is a nem evés soran. Ez pedig nem mas, mint hogy
egyes szovetek azért igényelnek gliikozt is, amit a test a gliikoneo-
genezis folyamata révén a majban allit el glicerolbdl, laktatbol, pi-
ruvatbol és aminosavakbal.

De ha a koplalé nem visz be sem-
milyen tapanyagot, akkor honnan
szarmaznak az emlitett aminosavak,
amelyek a fehérjék alkotdelemei?
Nos, csakis a testben lévd proteinbdl,
ami mint tudjuk, nem tarolédik Ggy a
testben, mint a zsir és a szénhidrat,
hanem gyakorlatilag mint izmok és
szervek vannak jelen. Ez azt
jelenti, hogy a teljes
koplalas soran a test-
nek hamarosan sajat
maga értékes részeit
kell ,,megbonta-
nia”, hogy gliikozt
allitson eld.
Olyan ez, mint-
ha a kocsidnak
nyomnad a
gazt, de a ka-
rosszéria hozza-
érne a gumihoz
és az aszfalt-
hoz. Nem j6
dolog!

Egyébként a fel-
gyllemld zsirsavak
egy idG utan a majban
ketontesteket termelnek,
melyeket egy adaptacios
idoszak utan még az agy is
nagymértékben elkezd hasz-
nalni és gy csak kevés glu-
kézra lesz sziiksége. Ez egy na-
gyon fontos talélési mechaniz-
mus, mert csokken a glitkoneo-
genezis folyamatabol szarmazo
cukorra val6 tdmaszkodas, ami
mint emlitettem leginkabb a
test fehérje sz6veteinek amino-
sav tartalmat hasznalja fel. Ha
ez az anyagcsere Gtvonal ket6zis
nélkiil teljesen le lenne terhelve, akkor nagyon gyorsan ,megenné”
magat a test és bekovetkezne a halal.

Visszatérve az orvosilag alkalmazott terapias koplaldshoz, a mér-
leg j0 eredményt mutatott, de a zsirmentes testtomeg, a test fehérje
szoveteinek jelentds vesztesége miatt a mddszer nem volt hatasos
és egészséges, ezért a metddus fejlesztésre szorult.

orténelem lecke: a terapias koplalastol a PSMF-ig
Megkezdodott a kisérletezés, hogy mit kellene adni a koplalonak,
hogy a negativ hatasok csokkenjenek a program sikeres aspektusai-
nak megdrzése mellett. Egy kis szénhidrat adasa bar egy bizonyos
szintig protein kiméld (nem bomlik le annyi), de hosszabb tavon
elonytelen, mert megakadalyozza a ketozis kialakulasat. A zsirok be-
vitele sokat nem zavart be a képbe, azok legalabb a ketézisba nem
piszkalnak bele. Leszdgezhetjiik, hogy ezen két nutriens — mellesleg
logikatlan — bevitele negativan, vagy semlegesen érintette a diéta
egyes aspektusait, mikdzben nyilvanvaléan novelték a kaldria bevi-
telt, ami jelen esetben abszoldt nem kivant hatas.
Ekkor valakinek végre felvillant az agyaban a szuper otlet, hogy mi
lenne, ha fehérjét etetnének a pacienssel? Mint kideriilt, ez miik6do
megoldas, hiszen mi lehet jobban protein kiméld, mint a protein ma-
ga? A fehérje elfogyasztasaval a maj az ebbdl szarmaz6 aminosava-
kat iranyitja a glikoneogenezis gliik6z termeld folyamata felé és ez
megkiméli a test értékes protein szoveteit a lebomlastol. Ez a diétas
megkdzelités kapta a PSMF (Protein Sparing Modified Fast), vagyis
Protein Kiméld Mddositott Koplalas nevet.

Az évek soran tovabb folytak a kisérletek a tapanyagok kiilonbo-
20 aranyl kombinacidival és mennyiségeivel, hogy megtalaljak, me-
lyik engedi meg a legnagyobb testsily/testzsir vesztést a zsirmentes
tomeg legjobb megGrzése mellett. Végiil az a hasznos konklzio szi-
letett meg, hogy az értékes testszovetek konzervalasahoz kb. 1-1.5 g
protein kell idealis testsdlykilogrammonkeént, vagyis tulajdonképpen
zsirmentes testtomeg kilogrammonként. Szdval egy 70 kg zsirmentes
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Izek: tejcsoki, epres banan,
anandszos vanlia

Cytopro

Kevert fehérjeforrasra épiilé

izomiomeg-novel6 protein

A CytoPro fehérje matrix dsszetevdi a tejsavo-
fehérje-koncentratum, a kazein

és a tejfehérje, vagyis gyorsan 750 g - 3,090 Ft
és lassan felszivodo proteinek. 1400 g - 5,190 Ft

Ezek egyéni elnyei 6sszeadodnak itt. -
22 g protein, 6 g szénhidrat, S L
1.4 g zsir a 35 grammos adagban.

WHEY PRO

Magyarorszdg
2. legnépszeribb

fehérjéje!

Whey Pro

A ,kotelez6” protein:
tiszta tejsuvofehérje
formula

A tejsavofehérje a természet csoda
étke: a legnagyobb biolagiai
irékkel rendohezk s a ke~~~ 7509 - 2,890 Ft
magasabb aranyban tartalmazza 1000g - 4,090 Ft
a BCAA aminosav harmast, 3000 g - 10,290 Ft

melyek donté jelentdségii 6000 g - 18,990 Ft

aminosavak az izomépités szempon-
tiabal.

20 g protein, 3 g szénhidrat,

2 g zsir a 30 grammos adagban.

30009 - 8250F
Whey Gainer 6000 g - 14,890 i

5&':2'?:;'“:3:‘:"9"712;';'; NAGY KISZERELES
kreatinnal 2480 Fi/kg |

A Whey Gainer egy hihetetlenil

erds izomtomeg- és erdnoveld formula,

mely a kivalo, ,kételezden” fogyasztando Cytogen
Whey Pro tejsavofehérje alapra épiil. 33 g protein,
45 g szénhidrat, 5 g zsir, 5 g kreatin és 2.5 g taurin
talalhaté a 100 grammos adagban.

A nagy kiszerelés termékek
arban fantasztikus

megtakaritast jelentenek! _‘

Kaphato a jobb edzétermekben és a szakboltokban.
Magyarorszagi forgalmazoé: Pro Line Kft. Infoline: (06-1) 470-0826

tomeggel rendelkezd személy-
nek a PSMF soran kb. 100 g
proteint kellene bevinnie (@mi
durvan 4oo kcal energia) és sok
minden mast nem, csak bdsége-
sen folyadékot, vitaminokat és
asvanyi anyagokat némi zoldség
kiséretében. Ez a cikk elején
emlitett napi kb. 30 deka zsir
leadast produkalja még nagyobb
testsily csokkenés mellett (test-
vizbdl, glikogénbal).

Ennyi lenne tehat a diéta?
AlapvetGen igen és ezt meg le-
hetett volna irni egy paragrafus-
ban is, csak hattér és magyara-
zat nélkiil; valamint a cikk téma-
jat képezd tudomanyos roham-
diétaban felfedezhetjiik a Lyle
McDonald-féle hasznos PSMF
modositasokat, melyek segitsé-
gével sokkal jobban egyénre le-
het szabni a diétat, valamint a
sportolok igényei is jobban te-
kintetbe lettek véve, hogy maxi-
malizalhat6 legyen a zsirleadas
és minimalizalhaté a zsirmentes
tomeg vesztesége.

Az elsd fontos médositas a dié-
tahoz adando esszenciélis zsir-
savakban rejlik (EFAs: essential
fatty acids). Két fajta esszencia-
lis zsirsav létezik, az omega-6
és az omega-3 tipusok. A fonto-
sabb az omega-3, melynek 6
képviseldje a linolénsav, melyet
novényi olajokban és egyes mas
ételforrasokban talalunk meg,
de legfoképpen a len-
mag(olaj)ban. A linolénsav a
testben alakul at az igazi ,,jaté-
kosokka”, az EPA-va (eikoza-
pentaénsav) és DHA-va (dokoza-
hexaénsav), de sajnos csak val-
toz6 hatékonysaggal (Burdge G.,
»Alpha-linolenic acid metabolism
in men and women: nutritional
and biological implications.”,
Curr Opin Clin Nutr Metab Care.
2004 Mar;7(2):137-44.: ,Az alfa-
linolénsav dtalakuldsa eikoza-
pentaénsavva férfiakban korld-
tozott mértékii, és a tovabbi
dtalakulds dokozahexaénsavvd
igen alacsony. Az alfa-linolénsav
kisebb ardnyban hasznadlédik fel
nékben a bétaoxiddcié (zsirsa-
vak lebontdsa) szubsztrdtjaként
mint férfiakban, mig az dtalaku-
lds hosszabb lanci zsirsavakkd
nagyobb ardnyd, ami talan az
Osztrogén szabdlyozo hatdsdnak
kdszonhetd.”)

Akik nem nézik at maguk a
tudomanyos tanulmanyokat az
omega-3 zsirokkal kapcsolatban,
azok nehezen hiszik el masnak,
hogy szinte mindenre jok, de
igy van. Az EFA-k javitjak a zsir-
égetés hatékonysagat, novelik
az inzulin érzékenységet, ergsi-
tik az immunrendszert, nagyon
sok betegség kockazati tényezs-

inek enyhitésére jok, és még a diéta okozta depressziv hangulat javitasaban is sze-

repik lehet. Tobbek kozott.

Egyszdval a napi sziikséges protein bevitel mellé mindenképpen dukal némi
esszencialis zsirsav adag is. Legjobbak a direkt EPA/DHA tartalm halolaj formulak,
de végst esetben egy kanal lenmagolaj is megteszi, ha nincs mas (bar tobb kalori-
at is tartalmaz).

Persze a Lyle-féle PSMF diétaban a protein bevitel szintje is modositasra keriilt,
nem meglepd mddon felfelé. Mig az 1-1.5 g/zsirmentes testsllykilogramm érték a
nagyon elhizott és inaktiv egyének szamara megfeleld lehet, a kevésbé zsiros
és/vagy sportolé alanyok jobban jarnak, ha novelik a fehérje bevitelt.

A legfontosabb PSMF diéta modositasokhoz még az is hozzatartozik, hogy itt az
egyén kiindulo allapotatél fiiggden eldre meg van hatarozva, hogy mikor kell/lehet
szlinetet tartani a diétaban, és hogy eleve milyen hosszan érdemes diétazni.

A McDonald-féle PSMF dsszefoglalva

+ A fehérje bevitel fligg az egyén testzsirszazalékatol és aktivitasi szintjétol.

+ Esszencidlis zsir bevitele kapszulak, vagy lenmagolaj segitségével.

+ AlapvetGen korlatlan zoldség fogyasztas (egy par tilt6listan van).

+ Multivitamin szedése vitaminok, asvanyi anyagok biztositasara (és esetleg par
alapvets egyéb kiegészitd).

+ Testzsirszazaléktol és aktivitasi szinttol fliggben eldre betervezett sziinetek.

+ Testzsirszazaléktol és aktivitasi szinttol fiiggden elore meghatarozott PSMF diéta
hossz.

A diétas kategoria megallapitisa

A diéta egyénre szabhat6saganak alapfeltétele, hogy valamilyen kategorizalas sze-
rint besoroljuk a kiindulasi allapotot. Alapvetd szempont, hogy a testtomeged
mekkora hanyada zsir, vagyis mennyi a testzsirszazalékod. A kevésbé zsiros egyé-
neknél (sportoldk) elengedhetetlen, hogy pontosabb mérések felé tendaljanak,
leginkébb a kaliperes médszert ajanljuk. Ha ez nem megvalésithato, akkor alkal-
mazzak a bioelektromos impedancian alapulé mérleggel kombinalt, vagy kézi esz-
kozoket.

A kovérebbeknél és fizikailag nem annyira aktiv egyéneknél kevésbé fontos a
pontossag, esetiikben szintén alkalmazhat6 a bioelektromos impedancias késziilé-
kek valamelyik valtozata, vagy a testtémegindexbdl (Body Mass Index: BMI) nagy-
jabol kikovetkeztethetS a testzsirszazalék.

A BMI megallapitasa a kovetkezd (azon tdl, hogy az ember keres egy internetes
kalkulatort: a méterben vett testmagassagod négyzetét kiszamolod és ezzel elosz-
tod a kilogrammban mért testsdlyodat (BMI=testsilykilogramm/magassag m x ma-
gassag m)

A testzsirszazalék megallapitdsdhoz hasznald ezt a formulat (,Body mass index
as a measure of body fatness: age- and sex-specific prediction formulas", Deuren-
berg P, Weststrate JA, Seidell JC., Br ) Nutr, Mar 1991;65(2):105-14):

FelnGttek testzsirszazaléka=(1.20 x BMI) + (0.23 x kor) - (10.8 x nem) - 5.4
ahol a nem=1 férfiakndl, o néknél

A kovetkezd feladat, hogy megallapitsd a zsirmentes testtomegedet. ElGszor a
testsilyodat szorozd meg a testzsirszazalék értékeddel és oszd el szazzal (testsaly
kg x tzs%/100). Ez a teljes zsirtomeg esetedben. Ezt vond le a testsilyodbdl, ez a
zsirmentes tomeged.

Az utolsé feladat, hogy a tablazatunk segitségével megallapitsd, hogy melyik di-
étas kategoridba esel. A legpontosabb az lenne, ha a kategoriak kozott nem éles
hatarok lennének, hanem az egészet egy kontinuumként képzelnénk el, de a
kdnnyebbség kedvéért meghizasra keriiltek a kategoéridk hatarai. Ha a hataron
vagy, akkor jobb az alacsonyabb kategériat valasztani. Példaul egy 26%-os férfi
jobb, ha nem a 3., hanem a 2. kategoériat valasztja.

Arra figyelj, hogy a tested valtozasaval parhuzamosan a kategériad is megvaltoz-
hat, és ennek megfelelden kell a diéta iranyelveit, paramétereit is alakitani. Ha mar
eleve egy hatarvonal kozelében vagy, akkor nagyobb figyelmet kell szentelned a
valtozasoknak gyakoribb mérések segitségével. Ha nem ez az eset, akkor elég le-
het havonta egyszer mérni és igazitani a programon (feltéve, hogy eleve hosszabb
tavon sziikséges a diétat alkalmaznod).

Mielott megterveznénk a diétat, az edzés kérdését is érdemes tisztazni. Erre azért
is nagy sziikség van, mert ennek végzése és milyensége befolyasolja a diéta para-
métereit.

Alapvetden haromfajta edzéstipus van: az aerob, amely olyan kicsi intenzitassal
jellemezhetd, hogy a mozgas nagyon hosszl ideig, akar orakig is kivitelezhetd egy-
huzamban (persze ez utobbi elsGsorban sportolokra vonatkozik). A masik a nagy
terhelésii (sllyzds) edzés, ahol az ellenallds a mozgés soran olyan mértéki, hogy
kb. egy percnél tovabb nem igen végezhetd az aktivitas pihend beiktatasa nélkdil.
A harmadik pedig az intervallum edzés, amelyet tipikusan az aerob edzés eszkozei-
vel végziink (futés, kerékpar, stb.) és amely soran rovid maximélis er6bedobasi
szakaszok valtakoznak szintén rovid idejl pihend jellegli szakaszokkal. Az interval-
lum tréninget csak megemlitjik, mert nem igazan alkalmazhaté a rohamdiétakban.
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Es egyebek kozott mas neves
amerikai markak:
BSN, EAS, Met-Rx, VPX, SAN, ErgoPharm,
Promax.

www.FitnessPont.hu
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Nyilvan sokszor hallottad mar, hogy edzés nélkiil nem lehet lefogy-

ni, vagy hogy az edzés dramaian noveli a leadott sdly/zsir nagysagat.
Most megint fontos felhivni a figyelmet a kiilonbségre a puszta test-
sily csokkenés és a zsirvesztés kozott. Nyilvanvald, hogy emberek
mozgas nélkiil is fogynak, melybdl az kovetkezik, hogy ehhez nem
kell edzés. A tanulmanyok vegyes képet mutatnak az edzés hatasa-
rol, koztiik vannak olyanok is, amelyek szerint az edzés éppenséggel
csokkentette a fogyas mértékét. Hogy lehetséges az, hogy az edzés
nem ad jelentds pluszt?

Egyszerli matematika. A legtobb diétas koriilmény kozott az edzés al-

tal elégetett kaldria mennyiségnek nincs nagy hatasa az dsszképre. A

jelentds felesleggel rendelkez6 emberek nem képesek magas mennyi-

ségli munka elvégzésére, azoknak pedig, akik jelentds kaloriat képe-
sek elégetni az edzésmennyiség altal, a sportolok, meg alapvetten
nincs sziikségiik az edzés ilyen jellegli extra hatasra.

A rohamdiéta soran, ahol a kal6ria deficit eleve dramai (1500-2000
kcal, de akar még t6bb is), az esetlegesen elégetett par szaz kaloria
nem lesz erdsen befolyasold tényezd. Azt is fel kell tarnunk, hogy az
edzés hatasara (foleg, ha silyz6zasrol beszéliink), a teljes elvesztett
testsdly csokkenhet, de ez félrevezetd, mert az torténik, hogy a zsir-
veszteség mértéke nem csokken, de a zsirmentes tomeg nd, vagy
nem zsugorodik, ami hasznos dolog.

Szdval az edzésnek — hacsak nem vagy képes o6rakat tréningezni
egy nap — nem lesz jelent6s hatasa a leadott sly mennyiségére, de
az akar még csokkenhet is a zsirmentes tomeg gyarapodasa okan.
De mi van a zsirvesztéssel? A tudomany kimutatta, hogy foleg a saly-
z6zas meg tudja valtoztatni a leadott slly dsszetételét, tobb lesz be-
[Gle a zsir és kevesebb a zsirmentes tomeg. Remek!

Diétazas soran az edzés még annyiban is j6 lehet, hogy némileg
mérsékelheti az anyagcsere sebességének csokkenését, ez azon-
ban nagyban fiigg az edzés milyenségétol, mennyiségétol. Egyes
kutatasok azt talaltak, hogy edzés mellett a diétazok jobban kitar-
tottak a programjuk mellett, ami az egyik legjobb érv lehet a tré-
ning beiktatasa mellett. Azért azt sem szabad elfelejteni, hogy a
nagy intenzitasl silyzos edzés az, ami ténylegesen feszessé,
tonusossa és formassa teszi a testet, foleg zsirvesztéssel
parhuzamosan.

De lehet-e az edzés hatranyos is? A rohamdiétak eseté-
ben igen! Volt olyan tanulmany, ami azt talalta, hogy heti
kb. 6 ora aerob edzés novelte az anyagcsere sebességének
csokkenését és nem novelte a diéta végére a silycsokkenést.
Gyakorlatilag az tortént, hogy a mozgas hatasara bekovetkezett
energia veszteség anyagcsere adaptaciot (lassulast) okozott. A las-
sulas és az elégetett kaloriak kiegyenlitették egymast és nem szi-
letett jobb nettd eredmény.

Ahogy mar emlitettiik, a hatalmas kaléria deficit megteremtése
utan — ami pedig a diétabdl kovetkezik — par szaz tovabbi kaléria
lefaragasa nem jar érdemi hatassal. Ehhez azonban hozza kell
tenni, hogy kisebb testli diétazoknak igenis sziikségiik lehet
mozgassal torténd kaléria negativum novelésre, mert a kis
tomegiik (és az ebbdl adddd szerényebb szintentarté kaléria
igénylik) nem engedi meg, hogy akér jelentdsen csokken-
tett tdpanyag bevitel mellett is nagyon nagy legyen a ka-
l6ria deficitiik. Ez az oka annak, hogy foleg nknek mé-
gis aerob edzést kell beiktatniuk a diéta mellé. A sdly-
26s edzést kevésbé tanulmanyoztdk e tekintetben, de
a regeneracio kérdése miatt sllyz6zni egyébként
sem lehetne tdl s{irlin, plane nem ezen a diétan.

Osszességében a legjobb edzés a heti 2-3, alkal-
manként a teljes testet megdolgozd silyzds tréning
lenne, amely soran az egyes testrészekre 1 gyakorlat
par nehéz szettel (6-8 ismétlés) elégnek bizonyulhat
az izomtomeg megdrzéshez. Aerob edzés az egyéni
igénydl flggben heti par alkalommal 30-40 perc erejéig,
minimalis intenzitassal torténhet (vagy minden nap, ha az
el6z6 paragrafusban felvazoltak vonatkoznak rad).

Még egyszer figyelmeztetésként: ezen a diétan a silyz6zas
gyakorisaganak és mennyiségének csokkentésére van sziikség;

a korabbi programod, vagy a tipikus bodys versenyfelkészitd orii-
letes edzésprogram nem alkalmazhat6!

Az is megjegyzendd, hogy az alacsony vércukorszint miatt nem
sok energia és kedv all rendelkezésre a tréninghez. Ennek egyik oka
kdzponti, az agy érzékeli a szénhidrat hianyat. Ezen némileg lehet
segiteni 5 g cukor elfogyasztasaval edzés eltt, de akar meg lehet
reszkirozni 15-30 g szénhidratot is, ha nincs nagy gondod a kaléria
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A DIETAS KATEGORIA MEGALLAPITAS
A TESTZSIRSZAZALEK ALAPJAN

Kategéria Férfi NG

deficittel, vagy mindenképpen fontos az edzés szamodra. Az sem
rossz otlet, ha ,,el6jegyzel" némi fehérje mennyiséget edzés elGttre
és utanra (15-20 g). llyenkor j6l alkalmazhat6 a tejsavofehérje tapla-
lékkiegészitd turmix por.

Na most, eddig gy beszéltiink az edzésrol, hogy az leginkabb
olyanokra vonatkozott, akik mar eddig is edzettek. A korabban
passzivak esetében nem a legszerencsésebb otlet egyszerre belefog-
ni a PSMF diétaba és az edzésbe is. Talan az az egyetlen ,enyhitd
korilmény” a kezdd tréningprogramokkal kapcsolatban, hogy az in-
tenzitdsuk nagyon alacsony és ezért meg lehet (szni Gket ilyenkor
is. Majdnem ugyanaz vonatkozik a kezdokre is, mint az el6bb leir-
tak: heti kb. 2 teljes test edzés, egy gyakorlat/izomcsoport, de ma-

gasabb, 12-15 ismétlés az el-
végzendd par széri-
aban. Az aerob
edzés heti
3x20 perccel
induljon. FM
Folytatjuk a
kovetkezd
szdmban!

SCITEC’

NUTRITION
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NUTREND

AMERICAN
FITNESS
PRODUCTS

AJKA

KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai (it 6/1
06-70-312-0403

BUDAORS

NATUR TREND BT.

2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST
FITNESS PONT MAMMUT
Mammut 1. tizlethaz,
foldszint LO31. tizlet
1021. Lévohaz u. 4-6.
06-1-345-8252

BUDAPEST

FITNESS PONT LURDY
Lurdy-haz

1097 Konyves K. krt. 12-14.
06-1-456-1336

BUDAPEST
LANG SPORT

1067 Teréz krt.11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST
LANG SPORT

1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vaci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST

LANG SPORT

1138 Vaci dt. 178

Tel: 06-1-239-3821 DUNA

©

C Universal®
Nutrition

elso és

60 boltot osszefogo

wellness

PLAZA

BUDAPEST
POLUS CENTER

Black Street 642-644
1144 Szentmihalyi at
06-1-410-7962

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugar Aruhaz
06-70-598-3025

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.
06-1-250-8176

BUDAPEST
POP ES BODY UZLET
1191 UlI&i u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST
E&PBT.

1117 Karinthy F. u. 5.
06-1-466-8848

BUDAPEST
MASSZIVE CENTRUM

1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarlokozpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogott)
06-52-530-162

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT

4025 Piac u. 57. Amféra udvar
06-52-431-534

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi Gt.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F6 Gt 105.
06-70-249-4441

DUNAUJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dobo térnél)
06-70-262-9382

ERD

TINO BODY SHOP

2030 Budai u. 15.
06-23-363-499

ESZTERGOM
ENERGIE PLUS SHOP
2500 Vorosmarty u. 4.
06-30-231-0362

egész
R _mulqw.l;itnessPont

GYONGYOS

FM UNIVERSAL BT.

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

GYOR

UNIVERSAL SPORT On-Line Aruhdz
9021 Baross Gabor u. 24.
06-96-413-797

FITNESS SHOP

9021 Pallfy u. 2.

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R&f6s udvar)
06-70-312-0403

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-30-958-0925

KAPOSVAR
FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SHOP

3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi at. 28.
06-77-426-035

KISVARDA
BODY BUILDING SHOP
Krady Park, fszt. 1.
06-70/547 9523
vass22@freemail.hu

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Jokai tér 6.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-44-300-543

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegall6javal szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC
TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u.8.
06-20-988-7252

on!

MOSONMAGYAROVAR

BOTOND BODY CLUB
9200 Kalnoki utca 11.
06-96-217-168

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady dt 3.
06-30-515-1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4400 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-292-5242
popeyesport@freemail.hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi at 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYIRBATOR
TAPLALEKKIEGESZITO BOLT
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu
OZD

TESTSZEPITOK BOLTJA

3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838

PAPA

MARINA BODY CENTER

8500 Masodik utca 4.
06-30-572-2843
www.onewaysystem.com
PECS

FITNESS PONT PECS — MASS SHOP
Uj Forrés tizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO TESTEP. SE.
3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz dt 4. Il. em.
06-84-319-413

SOPRON
FITNESS BUDO SPORT
9400 Méricz Zs. u. 1
06-99-341-349

=
<
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tobb mint

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Attila u. 8.
06-62-452-520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siits u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Kiss Balint u. 16
06-30-955-0485

SZOLNOK

VITA SHOP

5000 Sit6 u. 7.

06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thokaély u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT

8300 Deak F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP

2890 Egység at 9.
06-34-382-029

TATABANYA
BODY SHOP

2800 Koztarsasag (t 25.
06-20-923-8192

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Gorgey Artar u. 13.
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz
06-20-332-1888

VESZPREM

DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-227-9045

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi (t. 5.
06-92-318-027

o A legnagyobb
valasztékban taplalék-
kiegészitok,
sportszerek, ruhak!

« Folyamatosan uj termékek,

és a legnevesebb termék-
csaladok a kinalatban!

« Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

« Atfogo, teljeskorii

termék-
katalogus!



Az Gj taplalékkiegészit

osszehasonlitasa

irta: TEAM SCITEC

Mi a legjobb a magyar piacon

Kreatin

A legmodernebb kreatinok jellemzgje a sokkal jobb — tokéle-

tes — felszivodas, illetve az, hogy olyan molekulaval allnak ko-

tésben, amelynek 6nélléan is sajat hasznos funkcidja van.
Ezek alapjan manapsag a vilagon a leginkabb bevalt és leg-
népszeriibb kreatinok (nem a reklamok, hanem a felhasznalok
tényleges visszajelzése alapjan):
* Kreatin-etil-észter (CEE)
e Kreatin-orotat
e Kreatin-malat

Félrevezetd iranyvonalat képviselnek azok a termékek, ame-
lyek azt allitjak, hogy a kreatin szinte azonnal (értsd percek,
masodpercek alatt!) lebomlik folyadékkal valé keveredés utan,
illetve a gyomorban. A tudomanyos tanulmanyok, illetve a
gyakorlati tapasztalatok (melyek mutatjak, hogy még a régi

A kreatin lebomlasa 25 fokos htmérsékletli oldatban

100%

A kreatin kreatinin
metabolitta térténo
lebomlasa kiilonb6z6

savassagi kozegben oH 3,5

0,56ra 2 éra 8 4ra 1 nap 2nap 3 nap

Az adatok a Creapure™ kreatin monohidratot gyarté Degussa BioActives-t6l szarmaznak

fajta kreatinok is miikodtek, jelentGsen megemelték a vér és
az izomzat kreatin tartalmat) egyértelmiivé teszik, hogy ez
FALS, CSAK MARKETING CELU INFORMACIO!

A kreatin nem marad 6rokké stabil beoldva, lebomlik ha-
szontalan kreatininné, de érezhetd mennyiségben ez legelSbb
napok alatt és nem 6rak, percek alatt torténik meg! A tudo-
manyos tanulmanyok alapjan Ggy tiinik, hogy ez a folyamat
éppen ahhoz ,,elég”, hogy folyékony kreatin terméket ne le-
hessen csinalni, amely honapokat, éveket kibir (a sziikséges
szavatossagi idot).

Az altalunk most leirt két bekezdésnek az allitasait vilago-
san és egyértelmiien bizonyitja az egyik tudomanyos alapmi
a kreatinrol, melyet floridai és new york-i egyetemek kutatoi
irtak ,,A kreatin taplalékkiegészitd farmakokinetikaja” cimmel
(a farmakokinetika az egyes hatéanyagok testben vald visel-
kedését, sorsét jelenti). De nézziink bele a tanulmanybal!
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manapsag?

“Pharmacokinetics of the Dietary Supplement Creatine”
Adam M. Persky (Department of Pharmaceutics, College of
Pharmacy, University of Florida, Gainesville, Florida, USA),
Gayle A. Brazeau (Department of Pharmacy Practice and Phar-
maceutics, State University of New York at Buffalo, Amherst,
New York, USA) and Giinther Hochhaus

Részlet:

"First, the rate of formation of the degradation product, crea-
tinine, is increased in the presence of acid and therefore ac-
celerated degradation is possible in the lower pH of the sto-
mach. However, creatine degradation to creatinine occurs at
its maximal rate at pH 3-4. The degradation half-lives for the
conversion of creatine to creatinine at pH values 1.4, 3.7 and
6.8 are 55, 7.5 and 40.5 days, respectively. At these rates,
less than o.1g of a 5g dose would be lost in 1 hour. Therefo-
re, the conversion to creatinine in the gastrointestinal tract is
probably minimal regardless of transit time."

»El8sz0r is a kreatinin lebomldsi termék kialakuldsa sav je-
lenlétében gyorsul, ezért fokozott kreatin lebomlds a gyomor
alacsonyabb pH értékénél lehetséges. Mindazonadltal, a krea-
tin kreatininné torténd degraddcicja pH 3-4 értéktartomdny-
ban kovetkezik be a leggyorsabban. A degraddcids felezési
id6k a pH 1.4, 3.7 és 6.8 értékeknél 55, 7.5 és 40.5 nap.
Ezen lebomldsi sebességek mellett egy 5 grammos kreatin
adagbdl egy éra alatt kevesebb, mint 0.1 g veszik el. Ezért a
kreatin kreatininné térténd dtalakuldsa a gyomor-bél traktus-
ban feltehetbleg elenyészd fiiggetleniil az dthaladdsi idejé-
tél.” (A kiemelés a miénk — a cikk szerzoi)

A fliggetlen egyetemi kutaték tehat feketén-fehéren leirjak,
hogy a kreatininné torténd atalakulas 6rak és par nap tavlata-
ban barmilyen koriilmények kozott is jelentéktelen, figyelmen
kiviil hagyhato. Es még egyszer, a régi kreatinok is miikodtek,
bizonyitottan erdteljesen megemelik a vér és az izomzat krea-
tin szintjét, tehat 6riasi probléma nyilvanvaléan nincs veliik.

Egy 20 grammos kreatin dézis hatasara bekdvetkezo kreatin szint

emelkedés a vérben (haromszoggel jelélt pontok) )
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A tanulmany kivonata, ami alapjan a grafikon késziilt:
Life Sci. 1999 Oct 29;65(23):2463-70.
“Acute creatine ingestion in human: consequences on serum
creatine and creatinine concentrations.”
Schedel JM, Tanaka H, Kiyonaga A, Shindo M, Schutz Y.
Institute of Physiology, Faculty of Medicine, Lausanne Univer-
sity, Switzerland. Jean-Marc.Sche-
del@iphysiol.unil.ch
“The aim of the study was
to explore the effect of an
acute dose of creatine
(Cr) ingestion on serum
Cr and serum creatinine
(Crn) concentrations.
Sixteen healthy subjects
ingested a single dose
of Cr (20 g) followed
by the measurement
of serum Cr and

Crn con-
e
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3 h up to a maximum of 6 h (n=6). In response to Cr ingesti-
on a large rise in serum Cr concentration was observed (by
50 folds) occurring approximately 2 1/2h after the ingestion
(peak value of 2.17 +/- 0.66 mmol x I(-1)). We also found a
moderate but significant rise in serum Crn concentration ave-
raging 13 % after 3 h (peak value at 99.5 +/- 10.5 micromol x
I(-1)). A dose response curve obtained in two case studies, in
whom different doses of Cr were ingested (o, 2.5, 5, 10, 15,
20 g and o, 10, 20, 30 g), showed that serum Cr concentrati-
on as well as the peak time increased linearly with Cr ingesti-
on. In addition, acute Crn ingestion (5 g) resulted in a subs-
tantial increase in serum Crn concentration (by 10 folds) but
led to a minor rise in serum Cr concentration

(by 2 folds). These results suggest that
when acute doses of Cr are ingested
in_ humans, the degree of conversi-
on of exogenous Cr to Crn in the

stomach

and the gut

can be consi-

dered as negli-

gible following

the first 6 h of in-

gestion. However, furt-

her studies are required to explore the

prolonged effect of Cr on Crn metabo- ‘
lism

PMID: 10622230 [PubMed -
MEDLINE]

Az altalunk alahdzott rész: ,,Ezek
az eredmények azt mutatjdk,
hogy amikor egy kreatin ada-
got az emberek elfogyasz-
tanak, akkor a kiilséleg '
bevitt kreatin kreati-
ninné torténd dtala-
kuldsa a gyomorban
és a bélben elha-
nyagolhatonak te-
kinthetd az elsé hat
ordban. "

Tehat az a marke-
ting allitas példaul,
hogy a pezsgo kreatin

indexed for
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formuldk bekeverve 43 masodperc alatt mar nem tartalmaznak
kreatint, csak 100%-ban haszontalan kreatinint, egyszertien
nevetséges. A pezsgd kreatinok ennek alapjan szinte soha és
semennyire nem miikédnének! Mindenki tudja, hogy ez nem
igy van.

Nem!

Egyébként egy megjegyzés a kreatininrgl. A szintén hamis allita-
sokkal ellentétben a valésag az, hogy bar a kreatinin egy anyag-
csere végtermék, amely kitiritésre keriil, nem toxikus. Labortesz-
tekben mérni szokték a kreatinin szintjét, mert ha magas, akkor
lehet, hogy ennek az oka betegség, gyengiilt szervi miikodés,
példaul a veséké. A magas kreatinin azonban nem okozéja, ha-
nem eredménye a betegségnek!

A kanadai McGill University orvosi karanak honlapja igy nyi-
latkozik err6l (http://www.medicine.mcgill.ca):
"What are the consequences of having too much creatinine
in our bodies? Does this happen and why?"
"Creatinine itself is not toxic but if its level is high in the
blood that indicates that the kidneys are not functioning
normally. The kidney excretes many other waste products
too and if the kidneys are failing these more toxic subs-
tances accumulate and can make you sick. We talk about
the creatinine in kidney failure because it is easy to mea-
sure in blood tests. The only time it rises significantly in
blood is in kidney failure, but it can be modestly elevated
in cases of muscle breakdown (such as a crush injury of a
muscle) and in body builders who have a very large muscle

mass. "

»A kreatinin maga nem mérgez6, de ha a szintje magas a
vérben, akkor az azt jelenti, hogy a vesék nem miikédnek
kielégitéen és megemelkedhet nagy izomtémegd testépitbk
esetében is.”
Osszefoglalva: szilard tudomanyos bizonyitékok és
gyakorlati tapasztalatok is mutatjak, hogy semmi-
lyen kreatinnal és semmilyen savassag mellett
nem probléma az oldatban, vagy a gyomor-bél
traktusban a kreatin haszontalan kreatininné
torténd lebomlasa a gyakorlati szinten érde-
kes elsG percekben, 6rakban. Ezen a vonalon
kreatin formulat fejleszteni tehat nem lehet.

-

A kreatinokkal kapcsolatban visszatérd kérdés,

»probléma” még a vizvisszatartas témakore. Minden
felvildgosult testépitd tudja, hogy a kreatin az izom-
sejt belsejében fokozza a vizmennyiséget — ez a kike-
riilhetetlen és kivant hatdsa minden létezd kreatinnak!

Ez a szuper-hidratalt sejt allapot biztositja a kreatin egyik

pozitiv hatasat.

A negativ kinézetnek tekintett bor alatti vizesség egy
masik kérdés. Ennek a jelenségnek a hatterében hiz6do
mechanizmusnak sokak szerint az az alapja, hogy a kreatin
a sejteken kivill is felgyiilhet és ilyenkor a sejteken kiviil

vonz magahoz folyadékot, ami bor alatti vizesedésként je-
lentkezhet.
Ha el is fogadjuk ezt a mechanizmust |étezbnek és érvé-
nyesnek, akkor is tisztaban kell lenniink azzal, hogy ennek az
0sszes kreatin fajtara érvényesnek kell lennie, és abban gyo-
kerezik, hogy az izomsejtig még eljutd kreatin nem kerdil
tényleges felvételre a sejt altal. Ennek pedig egy alapvetd
oka van: a sejt kreatin raktara mar telitett. A megoldas
nagyon egyszerl, nem kell felesleges mennyiségii krea-
tint bevinni, ami aztan kint reked a sejten kivil. Nincs
olyan kreatin, ami be tudna er6szakolni magat a sejt-
be akkor, amikor az méar csordultig van vele! A szer-
vezet leszabdlyozza a kreatin-szallit6 molekuldkat a

sejtmembranon, ezek nélkiil pedig a kreatin nem tudja atjarni ezt a hartyat.
Ez egy feszesen szabalyozott folyamat.

A kreatin vizesitd hatdsanak problémaja tehat onnan ered, hogy a tipikus
bodys a ,,tobb=jobb” elven felesleges mennyiséget visz be a szerbdl. A
modernebb kreatinok azért is okozhatnak kevesebb vizvisszatartast, mert a
sportoldk elhiszik, hogy hatékonysaguk miatt kisebb adag is elég bel6liik
és igy félig tudatosan, félig onkéntelendl csokkentik a felesleg bevitelét.

Ha analitikus moédon elgondolkodunk a kreatin vizesitd hatasanak koriilmé-
nyein, akkor az is feltlinhet, hogy a kreatin kira soran a testépiték (nagyon
helyesen egyébként) altaldban jelentds kaldria- és szénhidrat-bevitelt, tobb-
letet eszkozolnek, melyek jelentds mértékben okozhatnak maguk is a fe-
dett, sima, erezetlen, zsiros kinézetet a kreatintdl fiiggetlendl. Egyéni szin-
ten, gyakorlati koriilmények kozott a ,,vizesedés”, "fedettség" kialakulasa-
nak tényleges okait nehéz objektiven megallapitani, igy alaptalan pletykak
szillethetnek a kivaltd okokrol.

A legjobb kreatinok tehat egyértelmiiek, és ezeket a Scitec kinalataban
megtalalod:

CE-EXTREME: tiszta kreatin-etil-észter
ATTACK!
VITARGO CRX

OROSTRONG: tiszta trikreatin-orotat
NO-BURST

ATTACK!

VITARGO CRX

CREATIM: tiszta trikreatin-malat
NO-BURST

ATTACK!

VITARGO CRX

Glutamin

A glutamin szerepe ugyandgy bele lett sulykolva a testépitok agyaba, mint
a tejsavo, vagy a kreatin haszna — gyakorlatilag alap kiegészito lett, az
egyik, ha nem a legnépszertibb aminosav. Egy ideje Amerikaban felttintek
olyan vélemények, hogy a glutamin val6éjaban nem ér sokat, nem ér sem-
mit, legalabbis a direkt izomnovelés frontjan nem. A vita folyik, nem zarult
le, nincsenek gyoztesek és vesztesek, milliok szedik tovabbra is az L-gluta-
min szabad aminosavat. A szabad aminosav kategorizalas ugye azt jelenti,
hogy a glutamin magaban all, nincs hozza kapcsolva masik molekula.

Mar a kreatin esetében is megtanulhattuk, hogy az ilyen szabad moleku-
lak sok esetben igen érzékenyek lehetnek savra, levegtre, folyadékra, stb.,
azaz ilyen koriilmények kozott elkezdenek degradalédni és elvesztik a hata-
sossagukat. A szabad L-glutamin is ilyen sajnos!

Az a tény is vitathatatlan, hogy a szervezetiinkben sok ,,jatékos” acsing6-

zik a glutamin utan, féleg, ha jelentds fizikai stressznek tessziik ki magun-
kat, mint amilyen a silyzds edzés is, de barmilyen mas sporttevékenység
ide sorolhat6. A beleink és az immunrendszeriink is kedvenc taplalékuknak
tekintik a glutamint. Ne értsd félre, ez egy nagyon fontos, hasznos funkcid
szamunkra, mert tudjuk, hogy a sport-stressz példaul ,lenyomhatja” az im-
munrendszert és ezt kompenzalni kell, hogy ne legyiink betegesek, tle-

dzettek. Ez tehat egy egészség centrikus funkcid, ami kézvetett médon has-

znos a sport céljaink szempontjabol is, de nem direkt testépitd hatas!

Hogy jobban kiaknazzuk a glutamint izom- és er6noveld céljaink szama-
ra, meg kell oldani a stabilizalasat (hogy ne valjon hatastalannd), illetve at
kell juttatni a bél- és immunrendszer ,karmain”. A megoldas tulajdonkép-
pen kézenfekvd, melyre persze nem csak a sportolok, hanem a betegek kli-
nikai taplalasat javitani szandékozd orvosok is torekedtek, igy komoly vizs-
galatok is rendelkezésre allnak e témaban.

Wien Klin Wochenschr. 2002 Aug 30;114(15-16):702-8.

“The role of L-alanyl-L-glutamine in the immune response in vitro.”, Kir-
cher B, Eibl G, Enrich B, Latzer K, Herold M, Niederwieser D., Clinical Immu-
nobiology, Department of Internal Medicine, Innsbruck University Hospital,
Innsbruck, Austria. brigitte.eibl@uklibk.ac.at
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= A legjobb glutaminok egy
matrixban!

= Acetilalt, észterifikalt, dipeptid
és szabad aminosav glutamin
formak!

= A legstabilabb és legmagasabb
biolégiai értéki glutaminok!

A sima L-glutamint a belek és az immunrendszer
»eltéritik", igy az izomzatra ez kdzvetlen hatassal
nemigen tud lenni.

A probléma megoldasara a G-BOMB formulat

a sajat védett, fejlett multivektor glutamin matrix-
unkra épitettiik, amely négyfajta glutaminbdl all
Ossze!

» Acetilalt glutamin analég: N-acetil-L-glutamin

= Szabad formaju aminosav valtozat: L-glutamin

= Eszterifikalt molekula valtozat:
glutamin-etil-észter

= Stabil glutamin dipeptid: Alanil-L-glutamin

A G-BOMB egy cukor-
és aszpartam mentes
formula!
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INTRODUCTION: The amino acid glutamine plays an impor- A hatdsos megoldasok kozott tehat glutamin dipeptidet talal- ra, de azok szamara, akik mindenbdl a legjobbat akarjak kihozni — jelen

tant role in the immune system by providing energy and pre- unk, ami ugye két aminosav molekula peptid kotés( ,,6sszefor- esetben a glikogén Gjraszintetizalodas és a gyors regenerécié frontjan — illet-
cursors for biosynthetic processes. For lack of stability it could rasztasa”, jelen esetben a glutaminé és az alaniné alanil-L-glu- ve, akik speciélis helyzetben vannak, mert nagyon nagy szénhidrat igényii
not so far be generally supplied in total parenteral nutrition. taminnd. Voila, stabil glutamin peptidet kaptunk! és edzés volumenti a sportjuk, azoknak most lehetdségiik van a leghataso-
The development of dipeptides consisting of glutamine and a A masik lehetGség az L-karnitin és az ALC (acetil-L-karnitin) sabb fegyverhez nyiilni. Es valljuk be, az illegalis szereket hasznalé, doppin-
second amino acid offers a solution to this problem. mintdjara egy acetilalt glutamin analég létrehozasa, ami meg is gol6 testépitok is eldszeretettel hasznaljak a Vitargo®-t szerte a vilagban —
METHODS: In vitro effects of the dipeptide L-alanyl-L-gluta- tortént az N-acetil-L-glutamin formajaban. amat6rok és profik egyarant (a Vitargo® legnagyobb sz6sz616i kozé tartozik
mine on different cells of the immune system are assessed A harmadik modern technika pedig a gydgyszeriparbél ,,be- Art Atwood és Milos Sarcev is, illetve az ltala edzett profik mind).
and compared to those of glutamine on its own. szivargott” észterifikacio, amit fentebb a kreatinnal is A Scitec palettajan megtalalhaté a VitarGO! nevili 100%-0s Vitargo® ter-
RESULTS: T-lymphocyte proliferation stimulated with lathattunk, igy jott létre a nagyon hatékonyan felszi- mék is. A VitarGO! klinikailag tesztelt taplalékkiegészits, amely mas sport-
mitogens and alloantigens increased significantly v6do és kivalo biologiai hozzaférhetGséggel rendel- italoknal bizonyitottan sokkalta hatékonyabb. Az eredmények azt mutatjak,
and dose-dependently after addition of L-alanyl- kezd glutamin-etil-észter. hogy a VitarGO! 80%-kal gyorsabban halad keresztiil a gyomron és igy 70%-
L-glutamine or glutamine. Maximal effects were Mivel altalaban a kiilonb6zd molekulaknak el- kal hamarabb tblti fel az izom glikogén raktarakat, mint a sportban &ltalano-
observed with a concentration of 2 mmol/l of térd lehet a sorsa a testben (az Ggynevezett far- san hasznalt egyéb szénhidrat forrasok! Osszefoglalva:
either substance. The stimulatory effects were makokinetikajuk), illetve a szallité molekulaik e A VitarGO! igen révid ideig tartézkodik a gyomorban, ezért nem okoz puf-
partly attributed to enhanced cytokine pro- is masok lehetnek, ezért érdemes Gket csokor- fadast, teltség érzetet, azaz diszkomfort érzést a fizikai aktivitas soran. | F .
duction following glutamine or L-alanyl-L- r' ba szedve haszndlni, hogy maximalizaljuk az e A VitarGO! a nagy koncentracidji szénhidrat italokkal ellentétben nem von .#! s s o '.L
glutamine treatment. In contrast, the acti- II izomba val6 eljutas esélyét. A Scitec pontosan el vizet a testedbdl, épp ellenkezGleg, pumpaként mikdve javitja hidra- _,:-_'_'__ Kimeletleniil amal;lgﬁey a 81!110"3’ L. ~
vity of natural killer and cytotoxic T-cells ezt teszi az dgynevezett multi-vektor matrixa- taltsagod. Esa 'lggpvs izomszivete, tezzel_az:@rgeiletf ‘
was not influenced by neither amino acid val a G-BOMB szuper glutamin termékben, e A VitarGO! hasznalata garantalja a leggyorsabb és legtokéletesebb gliko- .~ Sejttérfogat- és nitrogén GXM—"ﬁJﬁlﬁ", /

at concentrations of 0.2 and 2 mmol/l, and amely minden szégbdl lefedi a glutamin gén toltést! H%tértq'[an bedurranis, erd, timey és energia nﬁ}gkede /-

suppressed at 20 mmol/l. In all experi- hasznosulas kérdését. * A VitarGO! sokkal el6nydsebb, mint a sportolék &ltal leggyakrabban alkal- Allegjobh kreatinok (koztitk kreatin-etil-gszter),
ments, early addition of the amino acids Egy tovabbi triikk a G-BOMB formuljaban mazott dextréz, maltodextrin, cukor, vagy barmely mas egyéb szénhidrat. argi KG, 4-hidroxi-izoleucin, RB-ALA ésméyﬂﬂt_alan
to the cultures proved a hagyomanyos L-glutamin megtartasa, mi- mas potens hatoanyag. :

crucial.

CONCLUSION: In this series of in vitro ex-
periments the dipeptide L-alanyl-L-glutami-
ne exerted almost identical immunos-
timulatory activities to glutamine munrendszer kiszolgalasa szabad
alone. Its provision in parenteral glutaminnal el@segitheti, hogy a
nutrition appears commendable. ) tobbi hatéanyag eljusson az iz-
mokba. Egyébként azt mondjak,
hogy nem kell a vadallatnal

gyorsabbnak lenni, elég, ha a

tarsadnal futsz tempo6sabban!

A legjobb glutamin ter-

vel ha egy vadallat eldl menekiilsz és van
nalad éppen hds, akkor azt eldobod, hogy Eﬂm M
lekosd a fenevadat és megmenekiilj.
Ertitek a példat, a belek és az im-

»A glutamin aminosav fontos
szerepet jdtszik az immun-
rendszerben azdltal, hogy
energidt és eléanyago-

kat biztosit bioszinté- : mék tehét a piacon a A molekula silyokat megvizsgalva lathatjuk, hogy milyen drdmaian mas a

zis folyamatokhoz. A | G-BOMB ,,Multi-vektor Vitargo® a dextrézhoz és a maltodextrinhez képest!

stabilitas hianya mi- szuper glutamin matrix” A javaslatunk az, hogy azért 1-2 dobozzal mindenképpen prébald ki a Vi- !

att azonban a glu- az egyedilallé formula- tarGO!-t, hogy meglasd, szamodra konkrétan milyen extra elonydket biztosit. Bird b ik AL <

tamin eddig nem javal: A Vitargo®-ra épitve a Scitec-nek |étezik egy kreatin-transzportrendszere, tT-E..K‘

volt alkalmazhaté Védett G-BOMB mul- a VITARGO CRX, amely manapsag a legfejlettebbnek tekinthets. Ez pedig i

a teljes parente- ti-vektor glutamin mat- azért van, mert a legjobb hat6anyagokat mind tartalmazza (példaul az eld- P

rdlis tdpldldsban rix: 10,000 Mg zoekben attekintett legjobb kreatinokat és glutaminokat) és még mas, nem

(nem szdjon dt * Acetilalt glutamin emlitett osszetevoket is! Lassuk:

bevitt, hanem analég: N-acetil-L- Egy adag mérete (,hardcore”adag): 8o g

vénds tdpldlds). A glutamin Vitargo® 60 g

dipeptidek kifejlesztése — * Szabad forméji amino- CRX védett keverék: 16,600 mg

ahol egy mdsodik aminosav sav valtozat: L-glutamin Sejt-térfogat maximalizalo keverék . NN

kapcsolddik a glutaminhoz — megolddst * Eszterifikalt molekula valtozat: « Multi-vektor kreatin matrix: trikreatin-malat, dikreatin-malat, kreatin-etil- SEJTVOLUMEN- ES ERONOVELO MATRIX!

jelent erre a problémdra.” glutamin-etil-észter észter (CEE), MicronTec mikronizalt kreatin-monohidrat, trikreatin-orotat BEDURRANAS MAXIMALIZALO
»Konklizié: ezen in vitro kisér- * Stabil glutamin dipeptid: L-alanil- « Multi-vektor glutamin matrix: L-glutamin, N-acetil-L-glutamin (NAG), L-ala- NITROGEN 0XID FOKOZOK!

letsorozatban a dipeptid L-ala- R L-glutamin nil-L-glutamin PR,

nil-L-glutamin hasonld im- = e = Megjegyzendd, hogy a G-BOMB egy « Multi-vektor taurin matrix: taurin, taurin-etil-észter A LEGFEJLETTEBB INZULIN UTANZOK

munstimuldns aktivitdst mu- | izesitett formula, de cukor- és aszpar- Nitrogén oxid & vazodildcié fokozék A TOKELETES HASZNOSULASHOZ!

tatott, mint a glutamin ma- tam mentes, gy tovabbra is ugyanolyan « L-arginin, AAKG (arginin-alfa-ketoglutarat), di-arginin malat

gdban. Az alkalmazadsa a széleskorlien alkalmazhat6 akar diétanal is, Hatéanyag hasznosuldst maximalizdlé inzulin tdmogaté faktor

parenterdlis tdpldldsban mint a régi, sima glutamin por! « 4-hidroxi-izoleucin (g6régszéna /fenugreek/ kivonat)

ajanlott.”

A kutatok tehat azt talal- A VITARGO CRX igen kellemes izli, sokkal ,,baratsagosabb”, mint a dextré6-

tak, hogy a glutamin dipep- A legIObb szénhidrat zos transzport-rendszerek korabban.

tid hasonléan miikédik az Nos, az ,,unalmas” szénhidrét piacon is van (j- Batran mondhatjuk tehat, hogy a Scitec kinalataban talalhaté meg a leg-

immunrendszer ergsitése donsag: az izgalmas, egészen specidlis, sza- jobb szénhidrat forras is!

szempontjabol, de ez a mole- badalmaztatott Vitargo® nagy molekula s- Osszefoglalonkbdl megismerhetted, hogy a legnépszeriibb termékkategdri-
kula mar stabil is, igy folyékony lya carbo. Bar nem éllitjuk azt, hogy min- akban mely hatdanyagok és termékek haszontalanok, alaptalanok, illetve ki-
formaban, infazi6ként is alkal- den atlagos ,gydrosnak” sziiksége van a valéak 2006-ban a magyar piacon. A tudas hatalom és 6nvédelem — sok si-
mazhato. hagyomanyosnal sokkal jobb szénhidrat- kert az edzéshez! FM
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Jovabbra js toretienul Magyarorszag legnepszerubiy
termekel a2 eladasok 5 vissiajeliesek alapjar

Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Kreatin:
Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

www. Scitec.hu

FITNESS GEPEK
KARDIO GEPEK
VIBRO TRAINING

OKTOGON

Budapest, Teréz krt.11

Telefon: (06-1) 343-1501

E-mail: lang il.datanet.hu

P

WESTEND CITY CENTER
Budapest,

Vaci 0t 1-3 - Niagara tér 5.
Telefon: (06-1) 238-7473

DUNA PLAZA
Budapest, Véci ot 178.
Telefon: (06-1) 239-3821

NYUGATI TER

Budapest, .
Nyugati Atjaré Uzlethaz
Jokai utca 40.

Tel: (06-1) 428-0610/58

EGER
Dr. Hibay Karoly u. 17/a
Telefon: (06-70) 262-9382

DUNAKESZI

F6 Gt 105.

(a Dunakeszi Centerben)
Telefon: (06-70) 249-4440

DEBRECEN

Révész tér 2.

(Csonka templom mdgétt)
Telefon: (06-52) 530-162

VAC
Zichy Hippolyt u. 28.
Telefon: (06-70) 249-4441

www.langsport.hu

ni, aki mar nem tud tobb sllyz6zast beiktatni, a diétdja is ma-
ximalisan megszoritott, de még mindig sziiksége van tovabbi
kalériak elégetésére. Tehat ez a testépitok utolsd |épése, de
atlagemberek, akik nem sllyz6znak, azok abszollt ne az ala-
csony, a teljesen haszontalan ,,zsirégetd intenzitds zonaban”
torténd aerob edzést valasszak elsodleges mozgasformanak a
testiik atalakitdsahoz, mert csal6dni fognak!

Neked tehat mindenképpen javasolnam a ,,szérakoztat6 fak-
tor” félretevését némileg a cél érdekében és a silyzds edzés
beiktatasat. Ha nem vagy ennyire eredmény orientalt, akkor a
futdsban eszk6zolj annyi modositast legalabb, hogy tartasz
sprint és rovidebb tavl intenzivebb futdsokat is, ne csak
hosszl tava edzéseket. Talan azt mondanom sem kell, hogy
az étkezésre valo odafigyelés nélkiil szintén nem fogsz ered-
ményeket elérni! A taplalékkiegészitok a helyes edzés és étke-
zés utan csak harmadikként johetnek, hacsak nem bizonyos
napi meni szerves részét képezheti, gy mint a fehérje turmix
porok. Ha ezeket megvaldsitottad, akkor javaslom, a Scitec
ReForm 11 komponens{i zsirégetdjét, vagy a Thermo-X fat bur-
ner formulat. Sok sikert!

pontokon a probléma megsziinéséig naponta sok alkalommal
megismételheted. Probald persze azt is kideriteni, hogy a trig-
ger pont mitdl keletkezett és szilintesd meg ezt a foblinost!

kérdés
Szia! Azt szeretném kérdezni, hogy ha valaki nem reagal a

kreatinra, az hogyan nyilvanul meg? Es mi ennek az oka?
Roland

kérdés

Hello! Mostanaban edzések alatt folyamatos hatfajas gyotor.
Igazabol nagy silyokkal dolgozom, mert szerintem a kis sd-
lyoknak csak szélkasitaskor van értelme. Ja, azt még tudnod
kell, hogy éppen tomegnovelési periodusban vagyok. Valasz-
odat elore is koszonom. Tomi

valasz

Szia! A hatfajas diagnosztizalasa nem éppen tavfeladat, de
nagy vonalakban a fajdalom adédhat a gerinc problémajabél,
illetve izomgoresok, izomecsomok jelenlétébdl. Eloszor is arrdl
gy6z0dj meg, hogy nincs Griilten nagy, zsiros hasad, ami el6-
re ,kinyllva” hatalmas terhet r6 a derekadra. Arrdl is tegyél,
hogy a torzsed izomzata j6l kondicionalt, erds (hasizmok, al-
s6 hat, gerincmerevitSk). Egyébként, ha a leirdsodat nagyon
pontosan elemzem és tényleg csak edzés alatt faj a derekad,
akkor lehet, hogy egyszer(ien csak tdl nagy sllyokkal és sza-
balytalanul végzed a gyakorlatokat. Soha ne engedd, hogy
emelésnél a derekad papos legyen, mindig homorits! Gorbe
hattal iszony( extra teher harul a csigolyakra. Az kritikus gya-
korlatoknal, mint példaul az evezés, inkabb lassitsd le a moz-
dulatot, figyelj arra, hogy a vallaid és a lapockaid is mozog-
nak, osszehlzédnak, valamint probald egy masodpercre a
sllyt megtartani a felsd holtponton. Ezzel jobban meg is
edzed a hatizmokat, foleg a belsd résziiket, valamint kisebb
stlyt fogsz tudni hasznalni, ami a derekat kimélni fogja. Erde-
mes lenne egy kiropraktort meglatogatnod, aki helyrerakja a
csigolyaidat. Emellett ,tapogasd le” magadat trigger pontokat
keresve az izmokban. A trigger pontok allandé izomcsomok,
melyek igen fajdalmasak a nyomasra és folyamatos fesziilés-
ben tartjak az izmot és annak inait. Szerezz be egy teniszlab-
dat és a falnak ddlve, illetve a foldon fekve a labdaval masszi-
rozd végig a hatad, a derekad, a farizmaidat és a hatsé6 comb-
odat is. Ahol fajdalmas csomét talélsz, ott id6zz el és 6-12 las-
s, erbteljes masszirozassal kezeld a pontot. Ezt az ismert
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valasz

Kedves Roland! El6szor is, szilard hitem, hogy a kreatinra
nem reagalok tobbsége ugyanigy ténylegesen nem tartozik
a ,nem reagalok” k6zé, mint ahogyan a nehezen fejl6do
»hardgainerek” tébbsége is csak nem ismeri, vagy nem haj-
landd elvégezni azokat az alapdolgokat az edzésben és az
étkezésben, amelyek a fejlodéshez kellenek. Szoval, el6szor
is @ mar maltkor megfogalmazott aranyszabalyomat érvénye-
sitsd, ami azt koti ki, hogy a kreatin kira megkezdése el6tt
valésits meg olyan étkezési- és edzésprogramot, amely 6n-
magaban detektalhat6 silyndvekedést eredményez (minima-
lisan havi 1 kg-ot). Ha ez nincs meg, akkor nincs meg a ke-
retrendszer, ami fejlodést garantal és a kreatinnal — amely
»csak” adalékanyag és nem tartalmaz kalériat, makrotapa-
nyagokat — ezen nem fogsz tudni segiteni!

A kreatin szedésének médja sem mindegy, ha gy érzed,
hogy problémas a bevitele, akkor inkabb naponta tobbszor,
id6ben j6l elosztva vegyél be kisebb adagokat, és idozitsd
Oket edzés utanra és mas idopontbeli szénhidratos étkezé-
sek elé.

Es végiil némi informacié arrdl, hogy valaki miért reagalhat
valéban kisebb mértékben a kreatinra. El6szor is, egy na-
gyobb izomtémegli ember nagyobb mennyiségii kreatint tud
Hfelvenni” és ezért az abszollt mértékben nagyobb noveke-
dést is hoz neki — ez megzavarhatja a képet annak értékelé-
sénél, hogy mi a j6 eredmény. Természetesen, ha gy néz-
ziik, hogy a kezdeti testsilyanak hany szazaléka jott fel ext-
raban, akkor egy kisebb termet{ és egy tomegesebb testépi-
t0 hasonlo értékeket mutathat. Tehat relative hasonld, de
abszolt mértékben mas a dolog. Az is befolyasold tényezo-
je a kreatin kdra eredményének, hogy ki milyen kiindulasi,
természetes kreatin szinttel rendelkezik. Akinek magasabb
eleve a sejtekben a kreatin szintje, az kisebb ,hellyel” ren-
delkezik tovabbi kreatin tarolasara. Feltételezhetd azonban,
hogy az ilyen emberek siman is er6sebbek, izmosabbak,
mint a kevesebb kreatinnal rendelkezd emberek, persze gya-
korlatban ilyen Gsszevetést nem igazan lehet elvégezni. Az
sem mindegy, hogy kinek milyen az izomrost tipus eloszlasa
a testében. A ,testépit” jellegl rostok, tehat a gyors, fara-
dékony, de a novésre igazan alkalmas rostok kreatin szintje
és tarold képessége is magasabb. A lass( és kitartd ,,alloké-
pességi” rostok nem szeretik annyira a kreatint, és a domi-
nansan ilyen rostokkal rendelkezs, nehezebben izmosodd
emberek kevésbé reagalhatnak a kreatinra is. Végiil az sem
lehetetlen — bar ezen a ponton ez csak ergs spekulacié a ré-
szemr6l — hogy a kreatin felszivodas helyén, a bélben, az
aktiv transzporthoz sziikséges szallitd fehérjék nem miikod-
nek kielégitden. llyenkor a legljabb fajta kreatinokkal érde-
mes lehet kisérletezni, mint példaul az észter kotéssel ren-
delkez0 kreatin-etil-észter (példaul Scitec CE-EXTREME).

Osszefoglalva, ha a kreatin szedésének elkezdésekor az el-
s0 héten nem jelentkezik szamottevd sily- és eronovekedés,
akkor vagy valamit nagyon rosszul csinalsz, vagy ténylege-
sen kevésbhé reagélo vagy, aminek az okat kifejtettem. FM
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