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A szakmanak az egyik soha véget nem érd
vitat szilo terilete az, hogy érdemes-e kardid
aktivitast is végezni, amikor a kifejezett cél az,
hogy maximalizaljuk az izomtémeg novelését.
Es ahogy lenni szokott, mindenféle szélstsé-
ges hitvallast megtalalunk a témaban. Az
egyik ilyen extrém az, hogy az alanyoknak
minden nap 1 6ra alacsony intenzitast kardi6
edzést kellene végezniiik a tomegnoveld fazis-
ban. Ezt azért javasoljak, hogy a remények
szerint ennek segitségével az izomtomeg
novekedés maximalizalasahoz elengedhetetlen
taltaplalas mellett is "sovany" izomzat j6jjon
fol. A masik véglet pedig az, hogy a sulyok
emelésén kiviil minden mas, foleg a kardio
edzés teljesen keriilendd ebben a szakaszban,
mert az izom- és er6ndvelést — a tedria ter-
jesztdi szerint — ez csak kompromittalja.

Ahogy lenni szokott, szerintem az igazsag
valahol féliton van, ezért meg akarom nézni a
kardi6 elonyeit és hatranyait, valamint formait,
mivel természetesen sok minden fiigg attol,
hogy mennyi és hogyan van a programba
illesztve. Hogy a kontextus fel legyen vazolva,
a kardio aktivitas, amire fokuszalok, az ala-
csony-kozepes intenzitasl egyenletes szintl
kardi6 munka. A legtobb esetben nem ajanlok
intervallum kardiot tomegndvelésnél, kivéve,
ha a sportolonak erre sziiksége van a sportja
miatt. Persze mindig lehet talalni egy-két
embert, akinél ez is miikddik (és vannak teori-
ak miszerint a sprintelés még fokozhatja is a
fejlodést, de szerintem ez soha nem valt be a
gyakorlatban). Altalanossagban elmondhatjuk,
hogy a magas intenzitast kardi6 (intervallum,
vagy sem) nem optimalis, amikor a cél a maxi-
malis izomtomeg felpakolasa.

A KARDIO ELONYEI
TOMEGNGOVELES SORAN

1. Fokozott regeneralodas.

2. Jobb étvagy.

3. Bizonyos fokl kondicid, munkakapacitas
megorzése.

4. Jobb tapanyag particionalas.

5. A zsirégetd anyagcsere (tvonalak
aktivan tartasa.

Fokozott regeneralodas

Megfelelden alacsony intenzitas mellett a kardié aktiv rege-
neralodasként funkcional (a részletekre visszatérek ké-
sobb). A dolgoz6 izmokba valdé vér aramoltatas révén a
helyreallas felgyorsul — és sok esetben az aktiv regenera-
ci6 hatasosabb, szemben a passzivval (semmittevés).
Megjegyezném, hogy a kardi6 legtobb formaja alsotest
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dominans, igy az emlitett hatés is ide 6sszpontosul. Aki
mast akar, annak a felsttestet megdolgozd format is kell
talalnia, legyen az kar-ergométer, evezés vagy mas felso-
testet megdolgoztatd gép (pl. ellipszis tréner, Airdyne
kerékpar ergométer, illetve spéci gyakorlatok szannal és
alacsony intenzitast metabolikus komplexek).

dott szénhidrat/protein ital (mondjuk 30:15 gramm arany-
ban éranként) a megélénkils véraramlas segitségével
fokozhatja az érintett izmokba a tapanyag szallitast és igy
a regeneraciot is.

y 4
v E L E s fita: Lyle McDonald .

Erdemes ide besziirni azt is, hogy egy megfelelSen felol-

es kardio g,

Etvagy
Az edzés hatasa az étvagyra igen eltéro lehet. Egyeseknél az
aktivitas — foleg a nagy intenzitasi — csdkkenti azt, mig
masoknal stimulaci6 torténhet. A témegnovelés témajanal,
ha valakinek gondja van elegendd kalériak fogyasztasaval,
elofordulhat, hogy mérsékelt mennyiségii kardio ebben is
segithet az étvagy fokozasaval.

Bizonyos foki kondicio,
munka-kapacitas megorzése
Fliggben az edzésprogram specifikus
részleteitdl, nem ritka, hogy a sportolok
elvesztik a kondicidjukat, amikor tiszta
tomegnovelést folytatnak, vagyis csak slyzoz-
nak. Az alacsonyabb ismétlésszama, sok
pihendvel szabdalt edzés a leginkabb biinds
ebben. Sportolok szamara ez nyilvanvaléan hat-
ranyos, mivel szinte nullardl kell Gjra felépiteniiik a
kapacitasukat. Még testépitok szamara is hatranyos lehet
az alacsony munka-kapacitas, mivel megneheziil a regenera-
ci6 mind az egyes edzések soran, mind edzések kozott.

A jo hir az, hogy sokkal kevesebb edzést igényel megtar-
tani bizonyos mennyiségli kondiciét, mint névelni azt, és
némi kardi6 meg0Orzése a programban nagyon hasznos lehet
ebben a tekintetben.

Jobb tapanyag particionalas

Tovabbi potencialis elénye a kardidnak, hogy fokozhatja a
tomegnovelés eredményét azaltal, hogy jobb lesz a tap-
anyag eloszlas, vagyis hogy hova rakddnak le a bevitt kal6-
riak. Mondhatjuk, hogy a legjobb particionalé fegyver, ami a
rendelkezésiinkre all, a tréning. A rendszeres edzés elGsegiti,
hogy a tapanyagok az izomba menjenek és ne mashol taro-
l6djanak (vagyis nem a zsirraktarakban). Az mondjuk vitat-
hat6, hogy az alacsony-k6zepes intenzitasd kardié6 mennyit
ér ezen a teriileten, de semmiképpen nem art értelmes
mennyiségben és hosszabb tavon el6nyds lehet.

A testzsir minimalizalasa és a zsiréget6 anyag-

csere dtvonalak aktivan tartasa
Es végiil itt van a paragrafus cimben emlitett témakar.
Oszintén szblva, nem vagyok komolyan meg-
gyozodve arrél, hogy a kardié sokat tud

tenni annak érdekében, hogy minél zsirmen-
tesebb legyen a tomegndvelés, foleg, hogy a
legtébb esetben igen konnyl tdlenni és "beza-
balni" azokat a kaléridkat, amelyeket az ajan-
lott mennyiségi kardi6 el tud égetni. Gyani-
tom, hogy egyszeriibb a kaléria bevitelt
nagyobb kontroll alatt tartani (vagy legalabb




a tobbletet jobban az
edzés koré idoziteni).

Mindazonaltal van még
egy rokon indok, ami
miatt érdemes megtartani
a kardiét: a tomegnoveldk
egy ido utan le akarnak
majd szalkasodni. Nem
vitathat6, hogy a maxima-
lis izomnovelés némi zsir
lerakddasa mellett kovet-
kezik be, ami viszont
maga utan vonja a zsiré-
getés szilkségességét egy
komplett eredmény érde-
kében. Hogy némileg fel-
vazoljam a téma bovebb
hatterét: szerintem az
egyik ok, amiért el6fordul-
hat az, hogy diétakor
emberek izmot vesztenek
az, hogy Ggy ugranak bele
a szalkasitasba, hogy
nulla kardiordl egyik nap-
rol a masikra atvaltanak
nagy mennyiségre, mikoz-
ben a kaldriakat massziv médon csokkentik.

Ez azért probléma, mert a massziv tiltaplalas soran (@ami
a tomegnovelést jellemzi), a szervezet elveszit valamennyit
a képességébdl, hogy zsirt hasznaljon fel energiaként és

ennek visszaforditasa beletelhet par hétbe, amikor a kaléri-

akat megszoritjuk. Ez azt is megmagyarazhatja, hogy egye-
sek miért tapasztalnak furcsa késést egy diéta elején a zsi-
régetésben. Ez azokra még inkabb érvényes, akik egy ideje
egyaltalan nem kardiéztak. Ha viszont megtartasz némi
kardiét tomegnovelés soran is, akkor a diéta megkezdésé-
re legalabb a zsirfelhasznalasi képesség bizonyos hanyada
megmarad és jobb poziciobdl indulsz.

A KARDIO HATRANYAI
TOMEGNGOVELES SORAN

Az elonyok utan nézziik meg azt a két okot, amit elsoként
hoznak fel ellenérvként a kardidval szemben:
1. Elégeti a kaldriakat, amelyek izomépitésre mehetnének.

2. Csokkentheti a regeneralddast, illetve tlledzést okozhat.

Kalériak elégetése, amelyek izomépitésre
mehetnének

Kétségtelen, hogy szélsdségekig vive a til sok kardid
"belevaghat" az izomfejlodésbe. Amint fentebb emlitettem,
az alacsony-kozepes kardid altal elégetett kaléridk szama
nem tdl jelentds, hacsak valaki nem igen edzett és még
alacsonyabb intenzitason is sokat éget. Az a par széaz kal6-
ria, ami a kardiéra megy, konnyen pétolhatdé nap mint nap
és igy nem latom azt, hogy miért lenne nagy probléma a
kalériak és protein elégése ahelyett, hogy az izomba men-
nének épiteni azt. Egyetlen kivétel az 6rékké vékony tipu-
sok (klasszikus hardgainer, ektomorf). Nekik tényleg elég
gondjuk van alapbél magukon tartani a kaléridkat sok ok
miatt. Viszont nekik azon nem kell aggdédniuk, hogy tal
elzsirosodnanak, igy szamukra minimalis, vagy nulla kardid
javasolhat6. Az 6 esetiikben a jogos kivételt a fentebb
emlitett étvagytalansag kérdése képezheti. Naluk a taltap-
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lalas hatasara az étvagy igen hamar eltlinhet és ebben az
esetben a pihendnapokon némi kardié segithet tobbet enni
és ekkor van értelme.

Csokkent regeneralodas, illetve tiledzés

Az utols6 két szempont igen csak 6sszefiigg, igy egyiitt
tekintem at Oket. A feltételezés az, hogy a nehéz sllyz6zas
és a kardio/alloképességi edzés kombinalasa gatolja a
maximalis fejlodést a sllyz6s edzésben. Es ebben van is
valami! Sok kutatas és gyakorlati tapasztalat utal erre.
Mellesleg mig a kardid zavarja a silyz6zast, a forditottja
nem latszik igaznak: az alloképességet, annak fejlesztését
a sdlyok nem hatréltatjak.

Egy faktor azonban, amit szem el6tt kell tartanunk az,
hogy az idevagd kutatasok altalaban elég magas intenzita-
s( kardiot vettek szemiigyre, amelyeket az olyan sportok-
ban, mint példaul az amerikai fociban talalunk. Ez azt
jelenti, hogy nem feltétlendl relevansak arra a kérdésre
vonatkozo6an, amit mi itt vizsgalunk. Az intenzitas kérdése
nagyon fontos és ha azt lent tartjuk, a mennyiség és gya-
korisag pedig racionalis, akkor a kardié potencialis interfe-
rencidja a konditeremmel massziv médon lecsokken. Azért
azt még mindig megjegyezném, hogy a tal sok kardié mind
szisztémasan (teljes test), mind helyileg (résztvevd izmok)
elvehet a regeneraci6bdl. A labak azok, amelyek tipikusan
sokat kapnak, mivel a legtobb kardi6 alsétest dominans.
Még az alacsony intenzitasd kardidbél is a tdl sok bezavar-

Otlet lehet.

SZOVAL IGEN/NEM?

A nehezen hizokra vonatkozo kivételeket figyelembe véve
a véleményem az, hogy az értelmes mennyiségii kardiénak
tobb pozitivuma van a tomegndéveléskor is, mint negativu-
ma. Mi tehat a raciondlis kardi6 ilyenkor? Minimumként a

heti 3 x 20-30 perc megtartja az alapvetd kardiévaszkularis
fittséget, eléget némi kaldriat, segiti a regeneralodast, és

segit "életben tartani" a zsirégetd anyagcsere Gtvonalakat,

MANNA:

Egy komplett étkezés tokéletes
osszetevokbol!

A legjobb fehérje és
szénhidrat forrasok!
Reggelinek is kivalo!

* A 100% WHEY PROTEIN tejsavo-
fehérjenkkel - egy rendkiviili protein!
* 35 gramm fehérje adagonként!

¢ Alacsony vércukor indexd, rostban gazdag zabpehely!
* Sport és hétkoznapi célokhoz egyarant!

* Gyorsan elkészitheto, egyszerien szallithato!
* Aszpartam mentes termék!
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lett a negativ hatasa a silyz6zasra nem érdemi.

BE THE BIGGEST THING! eIty

Magasabb gyakorisag is elképzelhetd, de heti 5 alka-

SC'TEC NUTH'T'(.)N® 4 Ui " R lomnal tobbnek nem latom értelmét, hacsak az intenzitas
g o

nem igen alacsony (tempds séta mehet minden nap). A
20-30 percnél hosszabb kardidzas eléget némileg tobb

kalériat, de van korlatja annak, hogy mire van idejiik és - G LU MD
tiurelmiik az embereknek, igy én 4o percnél hiiznam meg

a felsO hatart. Ha az intenzitas igen alacsony (séta),

akkor mehet 60 perc is. A \ AM I NOSA
Az intenzitasnal, hogy konkrétumot is mondjak, a maxi-

malis pulzus 70%-a fogadhaté el mint felsg hatar (max. »
pulzus: 220-életkor). Ahogy a cikk elején utaltam ra, a KI RALYA
testépitésben szinte tradici6 a futogépen sétalni egy o6rat
minden reggel és bar szerintem ez a mennyiség felesle-
ges, az ilyen aktivitas intenzitdsa mindenképpen ala-
csony. Az, hogy a testépitdk ezt oly sok éve sikerrel csi-
naljak, egy fontos lecke, foleg azok szamaéra, akik Ggy
gondoljak, hogy az egyetlen végzésre érdemes kardi6 a
magas intenzi-
tasa.

A legutolso
kérdés, amit meg
kell vizsgalni, az
idGzités témaja.
Egy idedlis vilag-
ban minden kar-
di6 kiilon lenne
a silyzézastol. A
kardié reggel
lehetne (éhgyo-
morra vagy sem),
a sllyzo6zas este,
de ez nem egy
olyan beosztas,
amit a dolgozd
emberek tobbsé-
ge tartani tud.
Egy tipikus be-
osztas az, ami-
kor a kardi6
pihendnapokon
van. De vannak,
akik nem fognak
ezért elmenni a
terembe és ott-

AZ UJ IZOMTOMEG-NOVELO hon, vagy sza-

A SCITEC NUTR|T|0N®-TéL badtéren ilyen-olyan okbdl nem megoldhat6 a dolog. Ez

azt eredményezi, hogy a kardi6 a silyz6zassal egy ido- Az L-Glutamine
pontra marad. Ezen beliil viszont mikor legyen?

® Atl bb/ atletikusabb testti 1 delkezék 2 2 2
2g9sd AL LE L e L e Amennyiben az intenzitas tényleg alacsony, egy rovid hasznalatataol
szamara kifejleszteve! P Y . . - . 4 s 44 o s
kardié blokk a silyz6zas el6tt nem fogja nagyon bantani \VZ-1alat-1") E|OI‘IVOS hatasok

www.scitechutrition.com

® 52 g tudomanyosan bizonyitott protein

162 Saabant az edzést, gondolj ra Ggy mint egy hosszabb altalanos
ghamnosiataghan. bemelegités. Silyz6zas utan végezve biztosan nem tud . Al sl
® Tovabbfejlesztett és megnévelt "JUMBO-SIZE" bezavarni annak mingségébe, de ekkor viszont ott van " Gya_lkorlatllag nelkiilozhetetlen
anabolikus matrix (12,000 mg)! az edzés utani étkezés kérdése, annak kitolodasa. Racio- aminosav!

® ,,6-CARB” gyors-lassu szénhidrat keverék, benne nalis kompromisszum, ha a turmixodat kardio kdzben = Anabolikus és anti-katabolikus
zabpehely, Palatinose™ és Vitargo® is! fogyasztod! £ 4
Megjegyzem, hogy egy nehéz lab edzés utan a legtob- hatas!

Az eredeti JUMBO formula az igen gyors anyagcseréjiieknek ben nem akarédznak semmilyen kardi6t végezni. Legjobb, = A seit-volumen nﬁvekedése!
lett tervezve, a tapanyag aranyok abban a formulaban ezeket a ha ez ilyenkor a legrévidebb (20 perc meglehetdsen ala- . = P 2 al
szempontokat tiikrézik. A termék népszeriisége — ami a miné- csony intenzitason). A kardi6 felsStest utan lehet egy u seglt elkel‘ulnl a tu‘edzest.

ségébdl és hatasossagabdl ered - igényt keltett arra, hogy oA 2 q . . 2 - = 1
kifejlessziink egy specifikus formulat az atlagos/atlétikus ll;l(:lsl,llr :(;le\fgzbot:te;é\::iyééz't_;?zIr:/)eth;h ha ugy gondolod (de - Tamogat'a az Immunrendszert'

anyagcseréjlieknek is, illetve inkabb a tipikus testépité edzés
® L) igényeit tekintetbe véve. Igy sziiletett meg a JUMBO csalad

NET WT: S=uU0 G masodik tagja, a JUMBO PROFESSIONAL!

SCITEC NUTRITION!
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Mi az alap étkezés?
Legegyszerlibben véve, ez az alap, amit minden sportold-
nak meg kell hataroznia és be kell tartania, mieldtt barmi-

féle extra étrendkiegészitdvel (étrendkiegészits, ami lénye-

gében étel mint a protein-szénhidrdt, haszndlhaté az alap
étkezésben — a szerk.), vagy magasabb szintli étkezés
manipulaciéval kisérletezik. Széval ki kell szamolnod ES
be is kell tartanod ezt egy par hénapig minimum, hogy
megfigyelhesd a tested reakci6it, miel6tt valtoztatsz. Ha
nem igy teszel, akkor nem tudsz objektiv konkldzidkat
leszlirni az eredményeket illetden. Amit itt atveszek, az
nem (jdonsag, de még mindig elég sportold koveti el a
tipikus hibakat ahhoz, hogy az alapokat ismételjiik. Hat
kiilonallo kategdriara osztom az alap étkezést: étkezési
gyakorisag, kaldria bevitel, folyadék bevitel, protein, szén-
hidrat, zsir.

Etkezési gyakorisag

Ez az egyik legvitatottabb teriilete a taplalkozasnak ma-
napsag. A dogma az, hogy legalabb hatszor kell enni egy
nap az optimélis fejlodés érdekében (vagy zsirvesztés cél-
jabdl), de az Gjabb kutatasok komolyan kérdGjelekkel lat-

jak el ezt az elképzelést. A frissebb munkak a kal6ria meg-

szoritas és atmeneti bojtolés teriiletén azt sugalljak, hogy
az alacsonyabb étkezési gyakorisagnak lehetnek elGnyei.

Sokan 6rakat bojtolnek minden nap, miel6tt ételt vesznek
magukhoz és olyan pozitivumokrél szamolnak be mint az
inzulin érzékenység fokozddas, jobb kaldria particionalas

és zsirvesztés.

Ahogy azt az irdsaimban mar kifejtettem, tobb szempont
van az étkezési gyakorisag meghatarozasaval kapcsolat-
ban, mint amit egy altalanos abszoldt kijelentés le tudna
fedni ("napi 6 étkezés kell"). Az, hogy mennyi teljes kal6-
ria bevitelre van sziiksége valakinek és szamos més faktor
interakcibja torténik meg itt. Egy kisebb n6 1200-1500 kcal
napi bevitel mellett jogosan valaszthatja azt, hogy keve-
sebb, de nagyobb és igy kielégitobb étkezést tart. Egy
nagyobb testépitd férfi 3000-4000 kcal étkezés mellett
mar csak technikai okokbél is étkezhet hatszor, hogy meg-
legyen a cél.

Ahogy a protein kényvemben kitargyaltam, egy étkezés
képes anabolikus allapotban tartani 4-6 6ran at, fliggen
az 6sszetételétdl és formajatol (egy szilard étkezés meg-
emésztése 5-6 Ora példaul). Az elképzelés, hogy minden
2-3 6raban enni kell, vagy leesnek az izmaid, vagy talélo
modba kapcsol a szervezeted, egyszerlien nonszensz. Na
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most, ahogy sokan felhivjak ra a figyelmet, a magasabb
étkezési frekvenciakat az egészség szamos aspektusara
pozitiv hatastnak talaltak (pl. gliikdz tolerancia és kolesz-
terin), de sok ilyen kutatas nem életszer(i étkezési minta-
kat hasznalt (pl. 3 étkezés szemben 17-tel). Az, hogy 6
étkezésnek valéban jobb hatasa van az egészségre ha-
romhoz képest masszivan vitathat6. Ahogy megjegyeztem,
a felgytilemld kutatasi adatok szerint az atmeneti bojto-
lésnek és az alacsonyabb étkezési szamnak komoly eld-
nyei lehetnek.

De mivel ez a cikk az alap étkezésrdl szol sportoloknak,
akiknek altalaban elég magas a napi kaléria beviteliik,
gyakoribb étkezési rend még mindig sziikséges lehet. Ez
csak egy gyakorlati kivitelezési praktika, mert igy kony-
nyebben bevihetd a sziikséges tapanyag. Csak tartsd ész-
ben, hogy ez nem kételez6 dolog. Ameddig 3-5 6ranként
eszel (feltételezve nagyobb szilard étkezéseket), a szerve-
zeted anabolikus allapotban marad. Megszallottan ragasz-
kodni a 2-2.5 érankénti evéshez egyszeriien bugyutasag.
A stressz ilyen semmiségek miatt tobbet art, mint csak 4
6ranként enni!

Az étkezési gyakorisag atfogd kérdéskore mellett a masik
fontos és vitara okot adé teriilet az idozités. A korabbi
cikkeimben én is megismételtem azt a koncepciot, hogy a
reggeli milyen fontos étkezés az éjszakai koplalas katabo-
lizmusanak megforditasara, de az atmeneti bojtélés ered-
ményei megkérddjelezik ennek igazsagat. Emiatt nem fo-
gom ezt a széles kdrben elfogadott dogmat még egyszer
megismételni. Az edzés kornyéki taplalkozas igen komoly
figyelemnek 6rvend manapsag, és egyesek odaig merész-
kednek, hogy azt mondjak, a tapanyagok (féleg a protein)
bevitele edzés kornyékén még annal is fontosabb, mint
hogy mennyi a teljes napi protein fogyasztas. Talan. Van-
nak megint bajok a kutatasokkal, foleg az, hogy altalaban
éhgyomorra vizsgalodnak, igy az eredmények nem rele-
vansak az egész nap evo sportolokra, de az bizonyos és
vilagos, a tdpanyagok edzés kornyéki fogyasztasa kritikus
Hogy milyen hamar edzés utéan, az kérdéses. Egy tanul-
many szerint 1 vagy 3 6ran beliil mindegy volt (de idGsek-
nél kritikus gyorsan enni edzés utan). Az altalanos megal-
lapitas tovabbra is all: a sportoléknak enni kell edzés
koril — edzés eldtt, alatt, utdn vagy ezek kombinaciéja-
ban. A lényeg, hogy a protein és szénhidrat egyiittes bevi-

tele jobb fejlodést eredményez az
izomtomegben.

Evés lefekvés elott

és éjszaka

A korabbi alap diéta cikkemben kom-
mentaltam azt a gyakorlatot, hogy
lefekvés eldtt és az éjszaka kozepén
eszik valaki. Az elképzelés az volt,
hogy az utols6 étkezés és a reggeli
kozott katabolikus allapot all fonn és
a tedria az volt, hogy ha ezt megsza-
kitjuk evéssel, akkor jobb lehet a
novekedés. Talan. Van adat arra,
hogy a beleknek pihenidd kell az
optimélis miikodéshez (vagyis a
"folyamatos" taplalkozas problémas),
de mindez korhazban apoltakon lett
vizsgalva, igy megint csak nem vo-
natkoztathat6 egészséges sportolokra
egy az egyben.

Egy masik szempont az, hogy az
alvast nem kéne elrontani azzal,
hogy megszakitjuk evéssel. Az alvas
kritikus a regeneracié szempontjabél,
igy a felkelés tobb kart okoz megint
csak, mint amennyi hasznot hozhat
az extra evés. Eredetileg is azt mond-
tam, hogy ha magadtol felébredsz
példaul wc-re menés miatt, akkor
esetleg gondold meg, hogy ledontesz
valami tapanyagot. Ha nem, akkor ne
foglalkozz az egésszel. Lényegében
meg vagyok hasonulva a dologgal
kapcsolatban. Ahogy mondtam, egy
komolyabb szilard étkezés 5-6 oraig
fog még tapanyagot biztositani, igy
egy j6 vacsora lefedheti az éjszaka jo
részét. Nem vagyok tehat biztos
benne, hogy érdemes emiatt izgulni
és foleg megszakitani az alvast.

Teljes kaloria bevitel

Bar a makronutriens arany befolya-
solja a sikert a testépitésben és az
atlétikaban, a teljes kaléria bevitel
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ugyanannyira fontos. Kivétel nélkil azok, akikkel talalkoz-
tam és tomeget akartak novelni, de nem sikerilt nekik,
vagy tlledzették magukat (esetleg nagyon hiilyén edzet-
tek), vagy egyszerlien nem ettek eleget! Sokszor mindket-
to fennall. A go-es évek vége felé jelentek meg alacsony
kaléria tartalmd "szaraz izom" noveld formulak, amelyek
magikus mdédon novelték a tomeget. Minden esetben ezek
a szerek kreatint tartalmaztak, amely viz visszatartast
okoz. J6 triikk volt, de csak megzavarta a sportolokat
abban a tekintetben, hogy azt képzelték, hogy a levegtbdl
és vagyakozasb6l tudnak tomeget épiteni.

Mindennek tetejében ott az a mindent athaté hit (vagy
hivjuk inkabb vagyalomnak), hogy gy noveljiink tomeget,
hogy kozben zsir megy le. Bar zsiros kezd6k és Gjrakezddk
ezt egy rovid ideig el tudjak érni, ezen a ponton tdl azt
fogjak a sportolék talalni, hogy doppingszerek nélkiil
(amelyek reparticionaljak a tapanyag lerakodast), vagy
komplikalt diétak segitsége nélkiil, mint az Ultimate Diet
2.0 (amelyek tdl- és alultaplalast valtogatnak), a vallalko-
zas lehetetlen.

A stratégia, amit rendszerint javaslok, az specifikus
tomegnovelS szakasz (némi zsirosodas elfogadasaval) val-
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togatasa specifikus zsirégetd blokkal (minima-
lizélva az izomvesztést). Ez megakadalyozza a
talzott abszollt zsirosodas kialakulasat és
megengedni az izomndvekedés létrejottét. A
lényeg az, hogy az izomndvelés két dolog
tobblet bevitelét igényli: az "épitdkockakét"
(protein/aminosavak) és energiaét (kaloriak).
Nem épithetsz izmot semmibdl (elégtelen pro-
teinb&l és nem pozitiv kaloria mérleghdl). A
testépitok mindig azt akarjak tudni, hogy
mennyi kaléria kell. Elég. Lényegében annyi
kaléria elég, ami mellett némi zsirlerakddas
lathatd (kaliperrel mérhetd) par hetente. Ez
elég ahhoz, hogy lehessen izomnévekedés.
Kezdetnek 10-20% tobbletet javaslok a szin-
tentarté kaléria mennyiségedhez képest. Ez
feltételezi, hogy tudod, hogy az mennyi. Ha
nem igy van, akkor 35-40 kcal/testsily kg elég
jo kiindulas. Ezt az izomtomegben, erében,
testzsirban megfigyelt gyakorlati valtozasok
alapjan igazitani kell majd. Ismerek olyanokat,
akiknek 55 kcal kellet a tomegndvekedés elé-
réséhez. Miért az eltérés?

A nagy differencia a nem edzés jellegli akti-
vitasbol szarmaz6 hoképzddés miatt van rend-

szerint. Spontan izgés-mozgas az, amire gondolnod kell.
A tdltaplalas nagyon eltér6 reakciokat okoz egyéneknél az
ilyen spontéan aktivitdsokban. A nehezen fejlodok sokat
elégetnek foloslegesen ahelyett, hogy izomlerak6dasra
mennének a kalériak. Mindenesetre leirtam, hogy hol
érdemes elindulni és kétheti b6rredd mérés alapjan igazi-
tani. A férfiaknal érdemes a hasi, noknél a comb reddket
mérni legaldbb, mert ezek a legreprezentativabbak a zsir-
valtozas szempontjabdl. Ha felment a mért érték (kb. 2
milliméter két hét alatt) és er6sddsz a teremben, akkor
elégséges a kaldria beviteled a maximalis izomnovekedés-

hez anélkil, hogy tdlzott lenne a zsirlerakddas. Tovabbi
kaléria bevitel novelés valdszinlileg nem hozna pozitiv
eredményt, csak tobb zsirt.

Ha a tests(ly és a testzsir sem ment f6l, akkor a kal6ri-
ak tdl alacsonyan vannak. Ekkor kb. napi 200 kcal eme-
lést javaslok. Végiil megtalalod, hogy mi az idealis. Azt ne
felejtsd el, hogy amint nG a tomeged, (gy a tapanyag igé-
nyed is n6! Természetesen, ha a mérésekkor azt talalod,
hogy az emlitettnél jobban zsirosodsz, akkor til magas a
kaléria fogyasztas és vissza kell venned. Ha a megadott
also értéken kezded a tomegnovelést, akkor ez altalaban
nem fordul eld.

Folyadék bevitel

Bar ennek nem kéne nagy fejtéronek lennie, a folyadék
bevitel szintén egy olyan teriilet, amit alapb6l elszirnak
az emberek (én is blinds vagyok ezen a téren). A dehidra-
tacié hatdsai a minimalistdl (2%-o0s szintnél erd és teljesit-
mény csokkenés) a fajdalmason at (vesekd) a nagyon
rosszig terjedhetnek (10% dehidratacional halal is be-
allhat).

Van sok altalanos ajanlas (pl. 8 pohar per nap), ezek
nem feltétlendl helyesek mindenkinek. A mentoromtél
lopva megint, j6 szabaly az, hogy napi 5 atlatszo vizelés
legyen, amibdl kettonek edzés utanra kell esnie. Igen, ez
azt jelenti, hogy figyelni kell a sugarat! Ez segit egyénre
szabni a folyadék bevitelt. Természetesen, aki meleg,
paras helyen él, tobbet kell igyon. Megjegyzem, hogy az
erds, dogmatikus retorika ellenére minden folyadék bevi-
tel szamit, még a lédds ételek is (gylimolcsok, zoldségek
példaul). Igen, még a koffeines italok is: a kutatasok vila-
gosan mutatjak, hogy a vizhajté hatast béven ellensilyoz-
za az a folyadék mennyiség, amivel a koffein bekeril a
szervezetbe.

Az is fontos és érdekes adat, hogy kimutattak, a sima
viz a legrosszabb rehidratacios ital edzés utan. A tej jobb
volt mind a viznél, mind a szénhidratos népszerl energia-
italoknal, valésziniileg a kalium és natrium tartalom miatt.
Végiil pedig fontos tisztaban lenni azzal, hogy a szomjd-
sag rossz jelzoje a hidrataltsagi allapotnak. Mire meg-
szomjazol, mar dehidratalt vagy valamennyire.

Sajnos hatalmas a zavarodottsag a sportolék fehérje bevi-
tele kordl, részben amiatt, hogy a taplalékkiegészitd piac
miatt nem csak a tudomany, hanem a gazdasagi érdekek
is beleszblnak a témaba. A kozhiedelemmel ellentétben az
izom legnagyobb hanyadat nem a fehérje teszi ki, hanem
a viz. Oszintén szélva meg is vagyok lepddve, hogy senki
nem jott még ki anabolikus viz termékkel (Hidrobolikus
Dermalis Viz, most észterrel!)

A protein igény mindig nagy vita alapja volt. A sporto-
6k régdta gy érzik, hogy a magas fehérje bevitel a leg-
jobb az izomnovekedéshez és egyéb eredményekhez, mig
sok, hagyomanyos képzésben részesiilt taplalkozasi szak-
ember fenntartja, hogy a hivatalosan javasolt napi beviteli
értékek elegenddk. Kinek van igaza? Nos, nekem!

Mindenféle tanulmany megmutatja, hogy a "korméanyza-
ti" protein ajanlasnal magasabb fehérje bevitel sziilkséges
az eredmények optimalizalasahoz edzés mellett. Hogy
mennyivel tébb kell, az végtelen vita targya, de ennek
nem itt van a helye. A protein kdnyvemben kitargyalom,
hogy a testépitoknek 2.5-3 g/testsily kg protein ajanlott
naponta (Gk régodta 2.2-3.3/kg mennyiségben esznek beld-
le), és bizonyos okok miatt a nGk altalaban kevesebbel is
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boldogulnak, kb. 2.4-2.6 g/kg értékkel. Megjegyzem, ezek
az értékek nem doppingolok szamara érvényesek! Bar nem
elégséges a kutatas a témaban, tobbnyire az a konszen-
zus, hogy koksz mellett jobb a még tobb protein, kb. 4.5
g/kg vagy még magasabb érték jellemza.

Hangsilyozom, hogy pusztan a proteinnel vald témés a
sziikséges folott nem fog magikus izomnovekedést ered-
ményezni, van egy felsd hatara annak, hogy mennyi izom-
szbvet szintetizalodhat fliggetleniil a protein bevitelétdl.
Azt is részletezem a kdnyvemben, hogy miutan a protein
igény kielégitésre keriilt, val6jaban tovabbi energia (szén-
hidratb6l és zsirbol) nagyobb hatassal van a névekedésre,
mint még tobb protein. Azért is hozom fel ezt, mert
gyakran a sportolok annyira beleélik magukat a protein
fogyasztas hatasaiba, hogy szinte alig esznek mas tap-
anyagot — és a novekedési titemiik altalaban kiabrandi-
to lesz.

A mennyiségen tal beszéljiink a gyakorisagrol, idozités-
1ol és fajtakrol is. Mint altalaban az
étkezési gyakorisaggal, az emberek
sokszor megbolondulnak a fehérje
fogyasztas frekvenciajaval kapcso-
latban is. Az a tipikus nézet, hogy
ha nem eszel minden 2.5 6raban
proteint, akkor leesik rélad az
izom, az embereket maniakusokka
valtoztatta, de a valdsag er6sen
eltér ett6l. A tény az, hogy a prote-
in forrasok elég hossz( ideig
emésztddnek és még 5-6 6ra mdl-
tan is adagoljak az aminosavakat a
véraramba. A hires Boirie tanul-
many példaul azt talalta, hogy a
kazein még 8 6ra mdltan is emész-
todott. Az altalanos nézet a téma-
ban ezek alapjan nonszensz.

Emellett van arra is némi bizonyi-
ték, hogy a tdl gyakori protein fo-
gyasztas akar gatolhatja is a nove-
kedés litemét. Az adatok még fris-
sek, de az elképzelésnek Ggy tinik,
van alapja. Tudom, hogy ez a test-
épités régdta kdbe vésett torvényeivel megy szembe, de
a kutatasok ezt mondjak. Mindezt elmondva (gy érzem,
hogy amikor egy kajalast megejtiink, akkor abban azért
mindig legyen valamennyi fehérje. Mivel a testépitok és
sok egyéb sportoldé sok protein visz be, ezért azt a nap
soran meglehetdsen egyenletesen elosztani racionalis
lépés. Persze tovabbi megfontolandé kérdés az id6zités az
edzés koriil. Ahogy az el6z0 részben emlitettem, egyesek
szerint a tréning kordli protein bevitel fontosabb, mint a
teljes beviteli mennyiség a nap soran. Talan. A lényeg,
hogy tapanyagok jelenléte edzés koriil valéban kritikusnak
tlinik az optimalis eredményekhez.

Egy masik téma, hogy a sportolok azzal kapcsolatban is
megszallottak, hogy melyik protein a legjobb. Ahogy ele-
meztem mashol, nincs egyetlen legjobb fehérje, mind-
egyiknek van elénye és hatranya is. Oszintén szélva, ha a
teljes protein és kalodria beviteli mennyiségek kielégitésre
keriilnek, akkor nézetem szerint nem lesz egyik fajta pro-
teinnek hatalmas eldnye a masikkal szemben. A teljes
mennyiség mindig fontosabb szempont, mint a mindség,
hacsak nem csinal valaki valami igen furcsat az étkezésé-
ben (példaul csak egyetlen, gyenge mindségii protein for-
rast fogyaszt kizardlag).
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Szénhidrat

Egy dolgot tegyiink tisztaba eldszor: annak ellenére, amit
egyesek allitanak, az olyan tevékenységek mint a sllyz6-
zas is, csak izom glikogén (izomban tarolt szénhidrat)
altal hajthatok. Semmilyen adaptacié nem fogja a testet
arra ravenni, hogy a s(lyz6zast zsirb6l energizalja (hacsak
nem 3 percnél hosszabbak a sorozataid). Ennek az a
konklaziéja, hogy a szénhidrat abszolit sziikséges kove-
telménye a sllyzos edzésteljesitmény fenntartasanak.

Es az elsodleges gliikoz forrasunk a taplalkozasi szénhid-
rat (persze a proteint at tudja a szervezeted alakitani
cukorra).

A szénhidratokat is hatalmas vita dvezi. Egyes dieteti-
kusok ugyanannyi szénhidratot irnak eld a sdlyzézoknak,
mint az alloképességi sportoloknak. Masok azt hajtogat-
jak, hogy a szénhidrat nem esszencialis tapanyag (techni-
kailag igaz) és inkdbb elképesztd mennyiségii fehérje
bevitelébdl nyerik a gliikdzt. Es mint megannyi mas téma-

ban, én valahol kdzépen helyezkedek el a véleményem-
mel. Ugy gondolom, hogy a silyt emelSknek altalaban
nincs sziikségiik massziv szénhidrat bevitelre (hacsak
nem napi 2 6rat edzel), azonban a tdlzott protein bevitelt
foloslegesen draga mddnak tartom cukor termelés eléré-
séhez (anyagcsere és pénztarca szempontjabol). A szén-
hidratok finomabbak is és inzulin termelést serkentenek,
ami fontos az altalanos novekedéshez. A szénhidrat igény
nagyon sok faktort6l fiigg.

Megjegyzem a rossz inzulin érzékenységgel rendelkeztk
jobban jarnak kevesebb szénhidrattal és tébb zsirral. Ha
azt talalod, hogy felfjodott és vizes leszel, akkor gon-
dold ezt at.

Ahogy a proteinnél is, a mennyiségen tal van a mingsé-
gi kérdés. A szénhidratokat durvan két osztalyba sorol-
hatjuk: keményit6s (kenyér, rizs, tészta, krumpli, stb.) és
rostos (tulajdonképpen a legtébb zoldség). Van még az-
tan a vércukor (glikémias) index témaja, hogy mennyire
emeli meg valami a vércukrot és inzulint. A keményitdsek
magas indexiiek, a rostosak altalaban alacsonyabb in-
dexiiek, tehat nincsenek olyan hatassal a két mért érték-
re. Ez bonyolédik a glikémias terheléssel, ami az index
érték és a szénhidrat mennyiség szorzata.
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* A HOT BLOOD eljuttat a maximalis hatarig a ver- és izomsejt-volumen novelése terén,

és az erd, energia és mentalis fokusz fokozasaban!
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AKTIV OSSZETEVOK:

SEJT-VOLUMEN MAXIMALIZALO KEVEREK
Multi-vektor kreatin matrix: trikreatin-malat,
trikreatin-orotat, Pre-kreatin faktor matrix:
etain (TMG: trimetilglicin), guanidinoacetic acid
(glycocyamine), Multi-vektor taurin matrix:
taurin, taurin-etil-észter

NITROGEN OXID ES VAZODILACIO FOKOZOK
AAKG (arginin-alfa-ketoglutarat), arginin-etil-
észter, AKIC (arginin-ketoizokaproat), citrullin-
malat, citrullin-malat-észter, nikotinsav

ENERGIZALOK ES NOOTROP FAKTOROK
tirozin, héta-alanin, citrullin-malat, citrullin-
malat-észter, metilxantin (koffein), niacin

ANTIOXIDANS KOMPLEX NITROGEN OXID (NO)
VEDELEMKENT

zold tea kivonat (95% polifenolok), szdlomag
kivonat (95% polifenolok), NAC (N-acetil-
cisztein), R-ALA (R-alfa liponsav)

ELEKTROLIT LOKET
kalium-dihidrogén-foszfat, magnézium-
hidrogén-foszfat trihidrat

,EXPRESSORB” AKTiV HATOANYAG
SZALLITAST FOK0ZO RENDSZER
natrium-hidrogén-karbonat,

gliikoz polimerek, inulin, Bioperine®,
naringin
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BLISTER

KISZERELESBEN!

TESTOSTERONE & SEXUAL | P

DIETARY]

TESZTOSZTERON NOVELO
ES SZEXUALIS TELJESITMENY FOKOZO FORMULA

TESTOPUMP

o MAXIMALIZALJA A SAJAT TESZTOSZTERON
TERMELEST!

e FOKOZZA A SZEXUALIS VAGYAT ES VITALITAST!

e TESTOPUMP SZUPER-MATRIX: TRIBULUS,
L-KARNITIN, ALC, YOHIMBINE, ARGININ!

© 90% TELJES SZAPONIN ES HIHETETLEN
20% PROTODIOSCIN TARTALMU TRIBULUS
TERRESTRIS!

e KONNYEN MAGADDAL VIHETO
GYOGYSZERLEVELES KISZERELESBEN!

HAMAROSAN: NITRODRIVE, CREAXIN, GLUTA-FX!

WWWwW.Scitecnutrition.com

A glikémias index is megosztja a sportolokat és a szak-
embereket. Sokan ragaszkodnak az alacsony indexi tapla-
lékokhoz, kivéve edzés koriil. A tapanyag siirliség szem-
pontjabél ennek van is értelme, mivel az alacsony in-
dexiiek tébb rostot és tapanyagot tartalmaznak altalaban.
Ezzel egyiitt az index egyre irrelevansabb, ha vegyes étke-
zéseink vannak. A magas index alacsonyabba valik, ahogy
proteinnel, zsirral, rosttal keveredik a tapanyag. Arra is
van bizonyiték, hogy a rendszeres (alloképességi) edzés
csokkenti a szervezet glikémias reakciojat az ételekre.
Masik, még furcsabb tanulmény azt latszik megvilagitani,
hogy lehet, hogy az alacsony index azért alacsony, mert
egy korai nagy inzulin megugras kitakaritotta a vércukrot a
vérarambdl hamar.

A lényeg mindebbdl az, hogy az egész téma sokkal
bonyolultabb annal, mint hogy ha egy tapanyag gli-
kémias értéke magas, akkor az rossz, ha alacsony,
akkor meg j6. A legjobb iranymutatas, amit itt adha-
tok az, hogy persze, elonydsebb a tapanyag- és rost-
disabb szénhidratokbdl valasztani (amik rendszerint
alacsony indexiiek) a taplalkozas nagyobb hanyada-
ban. Csak ne veszitsd szem el6 az atfogd képet: kis
eltérések az indexben (de még moderalt mennyiségii
magas vércukor indexii ételek) sem fognak kicsinal-
ni, plane nem rendszeres edzés és racionalis testzsir,
stb. fenntartasanak kontextusaban.

Sokaig gonosz dolognak tartottdk a zsirokat, aztan a
90-es években megvaltozott a nézet és elkezdték
felismerni, hogy vannak esszencialis zsirok, amik kel-
lenek az egészséghez, zsirvesztéshez, sth. és altala-
ban sem "gonosznak sziiletett" eleve a zsir. Az
egyik jo tulajdonsaga a zsirnak, hogy jobb lesz az ételek
ize t6le és a hosszl tavi eredmények érdekében a taplal-
kozasi rend betartasa elengedhetetlen. Emellett vannak,
akik szamara zsir hianyaban igen nehéz a megfeleld kal6-
ria bevitelt elérni. Néha persze el6fordul az ellentettje is:
annyira telité hatasd a zsir, hogy emiatt nem elégséges az
eveés.

Az egészség szempontjabol kutatdsok massziv mennyi-
sége tamasztja ala az esszencialis zsirsavak (EFA) kritikus
fontossagat: jobbitjak a kaloria eloszlast a kiilonb6z6 sz6-
vetek kozott (particionalas), csokkentik a gyulladast és
szamtalan egyéb olyan pozitiv tulajdonsaguk van, ame-
lyeknek a puszta felsorolasa szinte bizonyosan sokakban
azt a gondolatot ébresztené, hogy ezt csak valaki kamub6l
kitalalta. Es bar lehet, hogy feliiletesen a testépitSk job-
ban érdeklddnek a hatalmassa valas irant szemben az
egészséggel, az tény, hogy egy nem egészséges sportold
nem képes maximalis fejlodésre. Az optimalis EFA bevitel
garantalasa elengedhetetlen.

Persze van mas ok is arra, hogy a sportolok térodjenek
a zsirbevitellel az egészségen kiviil. Tanulmanyok kimutat-
tak, hogy az alacsony zsir- és magas rosttartalma diétak
csokkentik a tesztoszteron szintet, mig a forditottja noveli.
Egyesek azt allitjak, hogy a telitett zsiroknak van ez a
hatasa, masok szerint a teljes zsirbevitel mennyiségének.
De vannak problémak: amikor ilyen tanulmanyokat végez-
nek, tdl sok tényezd valtozik. A zsir, rost, szénhidrat:zsir
arany, vagy ezek kombinaci6janak manipulacioja okozza
az eltéréseket?

Emellett azt is teorizaljak egyesek, hogy bar a taplalko-
zas tudja befolyasolni a teljes tesztoszteron szintet, de a
szervezet a szabad tesztoszteron mennyiségét tulajdon-

képpen egyenletesen tartja a szex-hormon ko6td globulin
mennyiségének valtoztatasa révén. Széval lehet, hogy az
egésznek semmi haszna.

Megjegyezném azt is, hogy egyes kutatasok jobb nitro-
gén egyensilyt talaltak (hogy mennyi protein tarolodik a
testben) magasabb zsir és alacsonyabb szénhidrat bevitele
mellett. Ezzel eljutottunk ahhoz a kérdéshez, hogy mennyi
zsirt egyiink. Kideriilhetett méar, hogy nem vagyok hive a
szazalékos tapanyag bevitel megadasanak, de a zsirok
esetében kivételt teszek és azt mondom, hogy a teljes ka-
l6ridk 20-25%-a egy jo kiindulasi pont. Egy 8o kilés spor-
tolonak 3200 kcal fogyasztasa soran ez 72-90 grammra
jon ki, vagyis 4-6 étkezésen at 12-22 grammra. A bevitel

nagy része jo, ha egyszeresen telitetlen forrasokbol szar-
mazik. A fontos EFA bevitelt 6-10 db tipikus 1 grammos
Omega-3 halolaj kapszulabél javaslom, és a maradék lehet
a telitetlen zsir.

Ez volt tehat az alaptaplalkozas 6 faktora. Az alaptaplalko-
zas legegyszerlibben véve az az alap, amit minden sporto-
lonak meg kell hataroznia és be kell tartania, mielGtt bar-
miféle extra étrendkiegészitovel (étrendkiegészitd, ami
lényegében étel mint a protein-szénhidrdt, persze haszndl-
hato az alap étkezésben — a szerk.), vagy magasabb
szintl étkezés manipulacioval kisérletezik. Osszefésiilve:
Etkezési gyakorisag: 4-6 étkezés fiiggden a specifikus
korilményektol. Kivételek lehetnek.

Teljes kaloria bevitel: izomndveléshez a 35-40 kcal/test-
slly kg a jo kiindulas, amit a val6s valtozasok tiikrében
kell finomitani.

Folyadék bevitel: elegendd, hogy napi 5 szintelen vizelet
legyen, amibol kettonek edzés utanra kell esnie.

Fehérje bevitel: férfiaknak 2.5-3 g/testsily kg,
2.4-2.6 g/kg nGknek.

Szénhidrat bevitel: kb. 4.5-6.5 gramm/testsilykilogramm
vegyesen keményitds és rostos forrasokb6l. Magas vér-
cukor indexi fajtak edzés utan kozvetleniil.

Zsir bevitel: 20-25%-a a teljes kaléria fogyasztasnak
(kb. 1 gramm/testsilykilogramm).

Ez tehat az alap. Amig nem tudod, hogy erre hogyan rea-
gal a tested, nem tudhatod azt sem, hogy mi a helyzet a
bonyolultabb programokkal, érdemes-e veliik veszddnod,
hoznak-e tobb sikert. FM
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Irta:
Bill Campbell, PhD
és Erica Gritzer, University
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Kollagén:
of South Florida .

csak egy inkomplett protein vagy
hatasos étrendkiegészito?

A kollagén évekig alulértékelt volt mint egy inkomplett
protein, mindenképpen kevéshé népszerli szerepre lefokoz-
va, mint a tejsavo, kazein vagy akar a sz6ja. De a kutatok
Gjabb esélyt adtak ennek a fehérjének.

A kollagénrdl kideriilt, hogy egy sokoldald protein, ami
egyre népszerlibbé valik mindenféle embercsoport koré-
ben, a boriik egészségét javitani szandékozdkon at az osz-
teoartrdzistol szenveddkon egészen a sportolokig, akik
megprobaljak megeldzni, illetve kezelni a fizikai terheléssel
0sszefiiggd izileti fajdalmaikat. Az igaz, hogy még nincs
egy nagyon kiterjedt tudomanyos eredmény bazis errol a
fehérjérol, de azért az informaciok mennyisége egyre no és
az eredmények biztatdak.

Mi is a kollagén?

A kollagén egy teherbird, rostos protein, ami fontos alkot6-
eleme a csontoknak, porcoknak, inaknak, szalagoknak és
egyéb kotoszoveteknek (bor, korom, haj). Valdjaban a kol-
lagén teszi ki a teljes test protein mennyiség 50%-at. Mivel
a kollagén nem tartalmazza az 6sszes aminosavat (nincs
benne triptofan és kevés a ciszteinje is), kategorizalasa
"inkomplett protein". Mindazonaltal a kollagén értéke nem
pusztan az aminosav dsszetételétdl fligg, hanem a tobbi
taplalkozasi proteinnel vald egyiittes hatasatol.

A kollagén protein allati forrasokbél keriil kinyerésre és
leginkabb kollagén-hidrolizatum formajaban kaphat6. Ez
azt jelenti, hogy a kollagén protein enzimatikusan vagy
kémiailag fel van dolgozva, hogy konnyebben emésztheto
és jobban felszivodo legyen a szervezet szamara. Tehat a
kollagén-hidrolizatum egy masik nagy el6nye, hogy remek
felszivodasi mutatokkal rendelkezik. A kovetkezokben
osszefoglaljuk a kollagén-hidrolizatum étrendkiegészités
egészségfokoz6 hatasat a tudomanyos eredményekre
tamaszkodva.

A kollagén szerepe az iziileti bajok I
megelozésében

Szamos klinikai tanulmany talalta értékes szereplonek a
kollagén-hidrolizatumot az oszteoartr6zis menedzselésé-
ben, mivel a kollagén-hidrolizatum az aminosav tartalma
révén szerepet jatszik a porc matrix szintézisében.

A publikalt tanulmanyok szerint a szajon at fogyasztott
kollagén-hidrolizatumrdl kimutattak, hogy a bélen keresztiil
felszivadik és a porcokban felgyiilemlik. Konkrétabban, a
kollagén-hidrolizatum bevitele szignifikans mértékben sti-

kenteni, az nagyon hasznos az artrézis ellen és pozitiv az
iziilet egészség szamara. Ez a tény még fontosabb a fizika-
ilag aktivabb emberek esetében. Napi 10 gramm kollagén-
hidrolizatumrdl klinikailag kimutattak (1,6), hogy hatasos
dézis.

Kollagén és a bor egészség

mulalja a sejten kiviili matrix makromolekuldk szintézisét a Mivel a kollagén-hidrolizatum jol felszivodik és tény, hogy
chondrocitak &ltal. (5) Magyarul: a chondrocitak porcsejtek, igen magas a kollagén tartalom a borben, kutatasok zaj-
amelyek a porcban a porcos matrixot termelik és fenntart- lottak azért, hogy megvizsgaljak a kollagén hatasat a

jak. Ez egy kulcsfontossagi informacio, mivel ha barmi borre. Az egyik ilyen soran a kutatok egészséges japan
képes az iziiletekben a kollagén és porcok szintézisét ser- ndknek napi 10 gramm kollagén-hidrolizatumot adtak,
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illetve egy csoportnak placebét, &s 60 nap soran figyel-
ték a bor hidrataltsagat. A placeb6 csoporthoz képest
egy fokozatos, nem szignifikans javulas volt meg-
figyelhetd a kollagén fogyasztoknal a viz-
abszorpcios képességben. A kutatok azt a konk-
lGzi6t vontak le, hogy a kollagén egyedi ami-
nosav és peptid profilja lehetett a felelds a
pozitiv hatasért a borben.

Jelenleg még kevés tanulmany all rendelke-
zésre a kollagén-hidrolizatum bor egészségre
és megfiatalodasra gyakorolt hatasarol, azért
tovabbiakra van sziikség ahhoz, hogy mennyire
hasznos a kiilonb6zd bor allapotok és Gregedé-
si hatasok javitasaban. Mindenesetre, ha a rele-
vans mechanizmusok szempontjab6l nézziik a
dolgot, akkor a kollagén-hidrolizatum hatasai
nagyon biztaténak tlinnek.

A kollagén elonye sportolok szamara -
A sportolok az allando fizikai aktivitasuk révén jelentd-
sen nagyobb eroknek vannak kitéve, mint az inaktiv
embertarsaik. Ezeket az ertket j6 részben az iziiletek nye-
lik el és emiatt id6vel leépiilés kovetkezhet be ezekben.
Ennek tiikrében barmilyen taplalkozasi praktika, ami noveli
az iziiletek sokk-elnyeld képességét sériilés megel6zo
lehet és lehetové teheti, hogy a nagy intenzitasa edzés
konzisztens médon folyhasson, amit mindenki 6rommel
fogadna és egyben a sikerek egyik alapvetd pillére.
Mivel a kollagén-hidrolizatumrol kimutattak, hogy
anabolikus (felépitd) hatasi a porcszévetben, ergs
teoretikus alapja van annak, hogy a kollagén-hidroliza-
tum képes javitani az izileti struktdrat, annak integrita-
sat, ami izuleti fajdalmak csokkenéséhez vezethet.
Ennek nyoman kutaték a Penn State Egyetemr6l meg-
vizsgaltak a kollagén-hidrolizatum hatasat a fizikai moz-
gashoz kotodo izileti fajdalmakra sportoloknal, akiknél
nem volt kimutatott iziileti betegség, mégis fizikai akti-
vitdshoz kapcsolodo izileti fajdalomt6l szenvedtek.
Egy 24 hetes, kétszeresen vak, randomizalt, placeb6
kontrollalt tanulmany soran olyan paramétereket
vizsgaltak vizualis anal6g skala alkalmazasaval mint
az izileti fajdalom, iziileti mobilitas és gyulladas. A
résztvevo 147 atléta (72 férfi, 75
no) kozil 97 adatait tudtak
statisztikailag kiértékelni.
Az alanyokat véletlen-
szer{ien osztottak be
két csoportba. Az
egyik csoport (n=73)
25 ml folyékony
étrendkiegészitést
kapott, ami 10 g
kollagén-hidroliza-
tumot tartalma-

zott, mig a

masik csoport

(n=74) 25 ml 4
hasonl, am : !
kollagén -

helyett xantan
tartalmd place-
bé folyadékot
kapott (a xan-
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tan gumi egy nagy molekulato-
meg(i poliszacharid).

A 97 résztvevo eredményeinek
kiértékelése utan hat paraméter
mutatott statisztikailag szignifi-
kans valtozast, javulast a kolla-
gén-hidrolizatum kiegészités
hatasara a placeb6 csoport ada-
taival 6sszevetve: az iziileti faj-
dalom nyugalomban (orvos altal
felmért adat), izileti fajdalom
jaras kozben, izuleti fajdalom
allas kozben, iziileti fajdalom
nyugalomban, iziileti fajdalom
targyak szallitasa kozben, iziileti
fajdalom emelés soran. Azon
csoportban, amely térdiziileti
fajdalomtél szenvedett (n=63),
még jellegzetesebb volt ez a
javulas a kollagén-hidrolizatu-
mot fogyaszto és a placeb6 cso-
port kozott.

Ezek az eredmények tamogat-
jak a kollagén-hidrolizatum
hasznalatat az iziileti egészség
meg0orzésére és potencialisan a
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leépiilés megakadalyozasara a nagy rizik6ja sportolok
csoportjaban, ami lehetvé teheti a tobb mozgast és a
nagyobb intenzitast az edzésben és
életben egyarant. A tanulmany azt is
kimutatta, hogy a kollagén-hidroliza-
tum csokkenti az olyan paramétereket
mint a fajdalom, aminek negativ hata-

sa van a sport-teljesitményre.

Osszefoglalas

A kollagén proteinrdl kimutattak, hogy
javithatja a bor hidrataltsagat és csok-
kentheti az izlleti fajdalmakat mind a
beteg, mind a sportoléi populaciok-
ban. Ezt az is lehetdvé teszi, hogy a
kollagén-hidrolizatum remek bioldgiai
hozzaférhetdséggel rendelkezik (hasz-
nosulas), valamint meglehetSsen
olcsé. Konnyl tehat megérteni, hogy

ness rajongok és életiiket altalaban

. kellemesebbé, fajdalommentesebbé

- ronmms e tenni szandékozok korében. A pozitiv
hatasok napi 10 grammos adagnal

Uy resrp merany s

jelentkeznek a jelenlegi kutatasok
alapjan. FM
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O 50 G TUDOMANYOSAN BIZONYITOTT
PROTEIN!

O "JUMBO-SIZE" ANABOLIKUS MATRIX!

O ..6-CARB” GYORS-LASSU SZENHIDRAT
KEVEREK, BENNE ZABPEHELY,
PALATINOSE™ & VITARGO® IS!

O MESTERSEGES EDESITOK NELKUL!
O A ZSAK VISSZAZARHATO!

Az eredeti JUMBO formula az igen gyors
anyagcseréjlieknek ("hardgainers"),
illetve a szélsGségesen magas energia
igényteknek tervezve!
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2860 gramm - 8390 Ft
4400 gramm - 11540 Ft
8800 gramm - 20900 Ft

izek: csokoladé, vanilia és eper
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Fundamentalis Mozgas Sziirés

Mindennek a valodi alapja

A dimenziok koteleznek

Mar irtam a dimenzidkrol — az edzéssel kapcsolatos
dimenziokrél vagy masképpen aspektusokrél. Hogy kell ezt
értelmezni? A legfontosabb felismerni, hogy minden dimen-
zioban léteziink, ezek az aspektusok hatnak rank és az
eredményeinkre, akkor is, ha nem vagyunk tudataban en-
nek a ténynek. Kicsit olyan nem (flelismerni ezt a tényt
mint amikor megtudjuk, hogy a télap6é nem val6di és mé-
gis (gy tesziink, mintha az lenne. Testiinkkel kapcsolatban
minél t6bb tudas megszerzése a sajat felelosségiink és
6nos érdekiink. A birtokunkba keriilt informéaciék gyakorlati
hasznositasa szintgy!

Mi a valodi alap?
Talan senki nem vitatkozik azzal a koncepciéval, hogy min-
denhez sziikséges egy széles és szilard alap, amire minden
mas épil. A legtartosabb épiilet talan a piramis, ami toké-
letesen megvalositja ezt a koncepciot. Tehat fontos leas-
nunk az alapokig! Egyaltalan megtudnunk bizonyossaggal,
hogy mi a tényleges legalsé szint,
amit meg kell vizsgalnunk, meg kell
ergsiteniink.

mivel, gumival, fékkel ellatott autéba
erdsebb motort tenni mennyire jo otlet?
Nagy tempoban merrefelé haladunk: a
tartés, j6 vezetdi élmény, vagy a ka-
tasztrofa felé?

A mozgas minGsége, a megfeleld moz-
gasmintak megléte képezi az alapot. Az
optimalis mozgasmintakra az jellemzd,
hogy az idegrendszer a megfeleld izmo-
kat a megfelel sorrendben viszi igény-
be, hogy a cél-mozgast kivitelezziik. Es
ne felejtesd el, a mozgas élet! Minden-
hez mozgas kell. Es még ha nem is mo-
zogsz, csak iilsz egész életedben, akkor

Nem megfelelo mobilitas
A testépitést, konditermi edzést
végzok korében attol tartok, hogy
koncepcionalisan legtobben az ala-
pot abban latjak, hogy bemelegi-
tink kb. 5 perc szobakerékparozas-
sal és aztan az lres raddal nyo-
munk 10-15 ismétlést, mielStt folpa-
koljuk a sdlyt. Persze nem kell
merit6haléval rohangalni, hogy
taldljunk sok olyan embert, aki még

ennyit sem tesz meg! De vajon elég is két dologra szamithatsz, ha hagyod
az olyan gyilkos gyakorlatoknal mint a guggolasok, fekve- ezt a fajta "erdzi6t" végbemenni: 1) fajdalmak jelentkeznek
nyomasok vagy fej folé nyomasok, hogy minimalis sdlyrol 2) nem is leszel képes mozogni és teljesiteni, ha ne adj'
inditjuk az edzést az adott gyakorlatban? Isten sziikséged lenne ra.

A jovobeli tudasod alapjaként tisztazni kell a lényegi Szerencsénkre van alapunk az alapok definialasara. A
kiilonbséget a mozgasok mindsége és mennyisége, teljesit- csecsemd szinte teljes tehetetlenségre karhoztatva sziiletik
ménye kozott. Ha valaki elém all azzal, hogy masfél perc meg, de nem kell sok id6 hozza, hogy atforduljon, masz-
alatt csinalt 100 guggolast sily nélkiil egyhuzamban, vagy szon, mélyguggolasbha kiizdje magat és végso sikerként fel-
150 kiléval a tarkéjan 1 ismétlést, mit fogok reagalni? Azt alljon, jarjon, szaladjon. Ugy tiinik, hogy atfogé tekintetben
hogy: "kival6"? Nem. Azt, hogy: "Szeretnék latni 1 ismét- az emberi faj, és kisebb lencsén at nézve az egyes embe-
lést!" Miért is? Azért, mert lehet, hogy valaki megcsinalta rek a korai nagy sikereik (tGlélés az evoldcion keresztiil;
ezeket a kivalonak latszo teljesitményeket, de esélye van, csecsem@bdl 6nalld 1ény) utan igazabdl visszafelé fejldd-
hogy az egész tobbet art, mint hasznal, ha a mozgas mi- nek, elvesztik azon tulajdonséagaikat, amelyekkel eddig
nosége, "tisztasaga" pocsék. Beszlikiilt mozgastartomany, eljutottak (egyre gyengébb, betegebb, mozgasképtelenebb
nem m{ikodd boka, beplposod6 derék Egy rossz futo- emberek).

24 = FIT MUSCLE
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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 ut 6/1
06-20-429-8935

BUDAORS

NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lév6haz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint L031. iizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST
LANG SPORT

1097 Konyves K. krt. 12-14.

LURDY-HAZ
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

1116 Fehérvari ut 168.
T: 06-1-877-4841

BUDAPEST
LANG SPORT
1131 Vaci at. 1-3.

WESTEND-CITY CENTER

Niagara tér 5.
T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vaci at. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
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

MASSZIVE CENTRUM
1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-30-681-6125
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona
Bevasarlokozpont

1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

DEBRECEN

LANG SPORT

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

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvarosi
Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG

REVAI DROGERIA
2510 Bécsi ut.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F6 at 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 Dob6 térnél)
06-70-524-6814

www.FitnessPont.hu

ERD

NATURAL FITNESS
EDZOTEREM

2030 Budai u. 15.
06-70-381-6389

GYONGYOS

POWER CENTRUM

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

GYOR

FITNESS PONT
(BELVAROS)

9021 Kisfaludy u. 26.
06-70-587-4768

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO
ESS.

5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-70-382-6360

KAPOSVAR

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

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

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-20-913-3333

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET
BOLT

6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

KISVARDA

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

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Kalmar koz 23.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey ut. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

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

MISKOLC

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

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

7700 Horvath Kazmér u. 5.
06-69-301-339

MOSONMAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB

9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady ut 3.
06-93-789-425

NYIREGYHAZA

DS POPEYE - GALERIA
UZLETHAZ

4400 Dé6zsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
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
ZOLDPATIKA - ILLATSZER
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu
ozD

TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

FREDDI SZEPSEG CENTRUM
8500 Papa Csaky u. 12/A
06-89-510-990
www.onewaysystem.com

PECS

FITNESS PONT PECS -
MASS SHOP

Uj Forras iizlethaz,

2. emelet

7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
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 ut 4. Il. em.

06-84-319-413

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

MENTA

GYOGYNOV. BOLT
6600

Horvath Mihaly u. 4/A
06-30-955-0485

SZOLNOK
VITA SHOP
5000 Siit6 u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thékély u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT
8300 Deak F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP
2890 Egység ut 9.
06-34-382-029

TATABANYA

BODY SHOP

2800 Koztarsasag ut 25.
06-30-352-0035

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac,

Széchenyi Gt 34.
Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027

FMS: Fundamentalis Mozgas Sziirés

Az FMS rendszer, amirdl ez a cikk konkrétan szol, Funkcionalis
Mozgas Sziirés néven ismert még jelenleg is, de a megalkotdi sze-
rint jobb lett volna fundamentalis, tehat alapvetd jelzovel illetni.
Gray Cook amerikai terapeuta és edzd az FMS atyja, aki megéllapi-
totta, hogy mik a legalapvetSbb, mindennek az "épitokockajat"
ad6 mozgasmintak és ebbdl szarmaztatva 7 sz{ir6 és még néhany
rizik6 felmérd gyakorlatot iktatott a rendszerébe.

1. Guggolas

2. Atlépés

3. Kitorés

4. Nyalas

5. Labemelés

6. Fekvotamasz

7. Rotacids stabilitas

igen, sokan vannak, akik adott pillanatban sikeres sportolonak
mondhatok, de valésziniileg fajdalmaik vannak az oriilt kompenza-
ciok miatt; hatalmas energiakba keriil nekik helyteleniil mozogni;
és a karrierjuk rovid lesz.

Ha a minden sz{ir6 gyakorlatra adhat6 maximalis pontot vesz-
sziik, akkor 21 a lehetséges legmagasabb eredmény. Az FMS kuta-
tasokbol szemezve: egy profi NFL amerikai focicsapat egy szezon-
jat kovetve azt talaltdk, hogy 14 pontot elérd vagy alatta teljesitok
esetében a meccsekbdl kiesést okozd sériilések esélye 15%-kal
szemben tobb, mint 50%.

Ezeknek a megfeleld mobilitas és
stabilitas keveréket igényld mozgas-
mintaknak a segitségével kiszlirhetd
az, hogy ki van rizikbnak kitéve,
vagyis nem lesz képes "tart6ssagra”
a mozgas-karrierje soran. Tehat, aki
a (teljesitmény alapjan megitélt)
"“fittsége" ellenére rozoga alapokon
all és erGsen nyirja magat. Mert

A 7 FMS sz{ir6bol 5 a test két oldalat
kiilon vizsgalja, tehat képes a szim-
metridat megmutatni. Ahogy Jon Torine,

/-
az Indianapolis Colts amerikai focicsa- s ™ : i
pat erdnléti edzoje irja: "Figyelj na- g '

gyon az aszimmetriakra, ezek a legna-
gyobb virusok." Az FMS éltal citalt
kutatasok valéban azt jelzik, hogy a
kétoldali szimmetria hianya tényleg a
legnagyobb sériilést elorejelzo faktor,
tehat lehetnek olyan esetek, hogy két
egyforma total FMS pontosszeg koziil
az a jobb, amiben szimmetrikusan ala-
csonyabb értékek vannak (mivel csak
az alacsonyabb pontot tartjuk meg a
kétoldali gyakorlatoknal).

Ismét Jon Torine-t6l: "Mi minden
jatékosunknal alkalmazzuk az FMS-t
mielott elkezdenénk edzeni Gket.

Ezzel lehetdvé valik a program
egyénre szabasa, mert a specifikus
gyengeségeket, kiegyensilyozatlansa-
gokat, aszimmetriakat tudjuk fokuszba
venni, hogy a funkcionalis mozgas-
mintakat fejlessziik. Az FMS integrans
része a programunknak a sériilések
rehabilitaciéjaban, a palyara vald visz-
szaengedés eldontésében, és az edzo-
tabor el6tti felmérésben, ami meg-

mondja szamunkra: fejlodott-e a jatékos, és nyugodtak va-gyunk-e
azzal kapcsolatban, hogy palyara engedjiik? Az FMS tehat a prog-
ramunk alapja. Minden, amit csinalunk, erre épil. Nem is tudnank
elképzelni, hogy nem alkalmazzuk az FMS-t."

Az FMS nem orvosi diagnézis, pusztan rizikd szlirés olyanoknak,
akiknél nincs megallapitva patologias allapot! Fajdalom esetén

keress fel orvost! FM

Ha érdekel az FMS: BUDAPEST BARBELL edzGterem,

CrossFit.hu, tel: 30/966-6153.

DOPPINGMENTESSEGI

IGAZOLASOK

— ) g —
termékekhez!

Ujabb Scitec termékek
rendelkeznek doppingmentességi
igazolassal!

100% Whey Delite,

100% Whey Isolate,

Acid Killer, ALA, Alpha Burn,
Amino 3600, CE-Extreme,
Creabose, Creatine, Daily One,
G-Bomb, HCA, Hemo-NO,
HMB, Hot Blood, Isotec,

Ultra Amino

FOLYMATOS BEVIZSGALAS
AZ UJ TERMEKEKHEZ IS!

‘i’ /\al ,_tm-.:\
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A TEJSAVO PROTEIN

{rta: Radnai Tamas, Robbie Durand

Az elmdlt években a kutatok oda-vissza tancoltak azzal
kapcsolatban, hogy melyik az anabolikusabb: a tejsavo
protein vagy az esszenciélis aminosavak (EAA). Egy ideig
Ggy latszott, hogy az utébbiak nyernek. Egy korabbi tanul-
manyban 15 gramm EAA és 15 gramm tejsavé elfogyasztasa
idosebbekben azt eredményezte, hogy az EAA tébb, mint
kétszeres izomprotein egyensilyt ért el, ami az aminosavak
elonyét hizta ala. De a kutatok rajottek az elemzés soran
arra a nem tdl bonyolult tényre, hogy a teljes protein csak
7 gramm esszencialis aminosavat tartalmazott a 15 gram-
mal EAA-val szemben, tehat nem fair 6sszehasonlitas tor-
tént.

Ugyanez a kutatécsoport ezért
belefogott egy olyan tanul-
manyba, ami 7 gramm EAA-t
tartalmazé 15 gramm tejsa-
voproteint vetett 6ssze 7
gramm csak EAA-val,
vagyis ekvivalens dozist.
A kutatok meglepetésére
ez a kiizdelem a protein
gy6zelmét hozta, amibdl
az a konklazio szuletett,
hogy a tejsavd protein
anabolikus hatasa nem
pusztan az esszencialis
aminosav tartalmanak
az eredménye. A hatas
nagyobb, mint ezeknek
a részeknek az 6sszes-
sége!

Milyen &sszetevd
lehet tehat a felelds a
nagyobb felépitd, azaz
anabolikus ingerért, amit
ez a protein hordoz? Erde- ("
kes volt az is, hogy mindkét
étrendkiegészito fajta ugyan-
annyi leucint biztositott, igy
tehat valami masnak kellett
lennie a hattérben. A kutatok
azzal a hipotézissel alltak eld,
hogy a korabban is izompro-
tein-anabolizmus serkentd-
nek talalt (egyébként szi-
gorlian véve nem
esszencialisnak oszta-
lyozott) cisztein amino-
sav vérbeli novekedése
segithette ez(ttal is a
teljes proteint.

A tejsavo ezen kiviil
nagyobb inzulin reakci-

ot valtott ki, mint
az esszencialis
aminosavak, ami
szintén tamogat-
hatta az anaboliz-
must. Mindez agy
jott létre, hogy a
vércukor viszont
nem mutatott el-
térést a két cso-
port kozott. A ku-
tatok elmagyaraz-
tak, hogy a tejsa-
v6 protein po-
tens stimulaléja a
glilk6zdependens
inzulinotrop polipeptidnek (GIP), ami az emésztGtraktus
specidlis sejtjeiben termel6dd Ggynevezett inkretin. A tejsa-
voban évo, vagy az emésztése soran formaldédo bioaktiv
peptidek feleldsek valdsziniileg ezért.

A GIP hatasarél azt sejtjiik, hogy feladata az inzulin ter-
melés novelése. A GIP mennyisége a vérben jobban ns a
tejsavo elfogyasztasa utan, mintha egyez6 mennyiségl sza-
bad aminosavat fogyasztanank. (Itt beszirndm, hogy nem
elészor latjuk, hogy proteinek 6nmagukban emelik az inzu-
lint magdt — még akdr jelent6s vércukorszint emelkedés

nélkiil is — igy az a hit, hogy igen alacsony szén-
hidrdtos tdpldlkozds mellett feltételezett
inzulin minimalizaldssal kell zsirt égetni,
nem igen dllja meg a helyét. Nagy vona-
lakban, az 6sszkaldria bevitel csokkenté-
se jobban dll a hdttérben sikeres zsiré-
getés sordn, mint egyetlen tdpanyag
csoportnak a manipuldciéja. — a szerk.)
A kutatok azt a kommentart is hozzafiizték,
hogy a tejsavd protein olcsd és egyéb olyan egész-
ségligyi hatasokat biztosit, amit a szabad esszencia-
lis aminosavak nem. Példaul a cisztein altal tamoga-
tott glutation szintézis tamogatja a szervezet antioxi-
dans védelmét; mig a béta-laktoglobulin és
alfa-laktalbumin f6 tejsavé proteinek
g befolyasoljak az immunrendszert.
A tejsavé protein tehat nyerd és
\ nagyobb az anabolikus (felépitd)
ol hatdsa, mint pusztan a szabad ami-
nosavaknak, foleg csak az esszencia-
lis vagy éppenséggel a nem esszencialis
aminosavak csoportjanak. A tanulsag az,
hogy a tejsavd proteinnek mindenképpen szerepet kell
kapnia a taplalkozasodban, valamint atgondoland6, hogy
csak esszencialis aminosavakat tartalmazé aminosav for-
muldk helyett a teljes spektruml készitmények esetleg job-
bak lehetnek (a dozisra persze figyelni kell) FM

Kedvenc termekeid
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Anabolic Whey

"Azonnal anabolikus" fehérje

e A legmagasabb biologiai értékii fehérjékbal!
¢ A leggyorsabhb novekedés-fokozd!

e Gazdag a kritikus BCAA aminosavakban!

* Kulcs az anabolizmushoz!

Uj izek: eper, malna, banan, karamell,
mogyoros csoki, mokkas csoki

100% Whey Isolate

"Felsdbbrendii” anabolikus fehérje

e Csak a legmagasahb koncentracioju fehérjekbol!
e Aktiv protein-peptid transzport!
e Alacsony laktoztartalom

e Instantizalt - azonnal oldadik!
Uj izek: eper, banan

100% Whey Protein

Ultra- és mikrosziirt
tejsavoprotein-koncentratum

* 100%-ban tejsavofehérjéhal!
* Remek aminosav tartalom!
e Glutaminnal megerdsitve
e Immunerdsito hatas
Uj izek: fehércsoki,
tejesoki

www.scitecnutrition.com
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TELJES-SPEKTRUMU AMINOSAYV ,INFUZIO”
AMINO LIQUID 30

e 300,000 MG AMINOSAV PALACKONKENT!

e 7,500 MG AMINOSAVADAGONKENT!

e ZERO ZSIR ES CSAK 2.5 G SZENHIDRAT!

e A LEGGYORSABB MOD AZ 1IZMOK TAPLALASARA!
® 40 ADAG PALACKONKENT!

TELJES-SPEKTRUMU AMINOSAV ,INFUZIO”

500,000 MG AMINOSAV PALACKONKENT!

7,500 MG AMINOSAV ADAGONKENT!

ZERO ZSIR ES CSAK 1.5 G SZENHIDRAT!

A LEGGYORSABB MOD AZ 1ZMOK TAPLALASARA!
66 ADAG PALACKONKENT!

scl scl

:17.500 ME AMING ACIDS 'gfﬁ?%nﬂ -
* ZERO FAT AND ONLY ’f,,' i
* FASTEST WAY T0 FEEC s

- 66 SERVINES P

£17.500 Mg ammo Actos PPy
* ZERG FAT AND mrzsﬁ... ]

it - 10,000 ME EXTRA STBIREECg
* FASTEST WAY 10 FEEE ,,'frtrz!' e

. 7 Vi1
FoRTIFIER WITH VI

I
“borA TRy TESTED DIETARY supPLEHY
MIRABELLF - 1000 ML

E_J

= - 40 SERVINES
1
A Ry resyep mETARY SUPPP “SORAToRy resTED pETARY
MIRABELLF - 1000 ML WILD BeRRY - 1000 ML
- | =

» 40 SERVINGS

FOLYEKONY FORMULAK

 EXPRESSZ SEBESSEGU
TAPANYAG BEJUTTATASHOZ!

MULTI-VEKTOR
[ZULETERGSITO MATRIX

JOINT-X LIGQUID

o ERGSITI AZ IZULETEKET, BORT, HAJAT ES KORMOKET!
o KONDROITIN, GLUKOZAMIN, MSM & KOLLAGEN!

o C- ES E-VITAMINNAL MEGEROSITVE!

© 20 ADAG FLAKONONKENT!

STRUKTURALIS SZOVETEKET
EROSITO HIDROLIZALT KOLLAGEN

COLLAGEN LIGUID

e EROSITI AZ IZULETEKET, BORT, HAJAT
ES KORMOKET!

e 10,000 MG-0S EXTRA EROS ADAGOK!

® BB-VITAMINNAL MEGEROSITVE!

e 40 ADAG FLAKONONKENT!

= CHOMDRBITIN,
5™

- Fan D Wira il

o
70 seavies P

I il
“Arany resrep erany PP
NEE + 500 ML

HAMAROSA
UJ ZSIREGETO,
ENERGIZALO% -
Es vitamiNgs 7 o
FORMULAKY,
KEDVEZO ARONY,

GYORS HATASU
ZSIREGETO
LIQUID
CARNI-X
40 000

® 40,000 MG L-KARNITIN
FLAKONONKENT!

e 1,000 MG-0S ER(GS DOZISOK!

® ZERO ZSIR ES SZENHIDRAT!

o C-VITAMINNAL MEGERGSITVE!

® 40 ADAG FLAKONONKENT!

GYORS HATASU
ZSIREGETO
LIQUID
CARNI-X
2 000

® 2,000 MG L-KARNITIN
AMPULLANKENT!

SCITEC
NUTRITION

www.scitecnutrition.com
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—eper, banan karamell, maina,
mogyoros csoki, mokkas csoki,
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