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Létezik egy ,csodaszer”, amelynek szamos jo hatdsa van az egészségi allapotunkra. Tobbek kdzott
csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek, a magas vérnyomas, a 2-es tipusu cukorbetegség, az
elhizds, valamint egyes rosszindulatd daganatok kialakuldsanak kockazatat. Ezen allapotok
kezelésében gyakran Onalléan, vagy egyéb kezelési médok kiegészitGjeként is eredményes lehet.
Karbantartja testsulyunkat, fitt és vonzd kilsét eredményez, és jokedviinket is biztositja. Ez a
csodaszer pedig nem mds, mint a testmozgas.

Magas vérnyomds és testmozgds

Magas vérnyomads esetén gyakran els6ként valasztandd gyégymadd a mozgas. Ma mar bizonyitékokkal
aldtdmasztott, hogy a személyre szabott és rendszeresen végzett sporttevékenység a nyugalmi
vérnyomas felsd (szisztolés) értékét 10, mig az alsét (diasztolést) 5-8 Hgmm-rel csdkkenti. Tovabbi
jotékony hatdsa, hogy 4dltala testsulyunk is normalizdlédhat, ami tovabbi vérnyomascsokkenést
eredményez. Fontos azonban, hogy a sporttevékenység alatt 220/120 Hgmm f6lé ne emelkedjen a
vérnyomas, valamint hogy 180/120 Hgmm nyugalmi érték esetén semmiképpen nem szabad
elkezdeni az edzést.

A fitnesztermek népszertisége

Testmozgds céljabdl napjainkban sokan keresnek fel fitnesztermeket. Népszer(iségiik oka minden
bizonnyal az, hogy a kilonboz6 céllal érkez6k (pl. testtomegcsdkkentés, izomtdmeg-novelés,
egészségmeglrzés, alloképesség-fejlesztés, rehabilitacid stb.) egy helyen taldljak meg a szdmukra
megfelel§ lehetGségeket. Az sem elhanyagolhaté szempont, hogy mindig rendelkezésre all egy
személyi edz8, akivel meg lehet beszélni, kinek milyen tipusi program megfelelé. Az egyébként
gyakran egyhangu edzéseket valtozatossa lehet tenni kiilonféle eszk6zok hasznalataval (pl. step pad,
gumikotél, homokzsak), vagy akinek segitséget jelent, csoportos mozgasprogramot is valaszthat.

Vdltsunk életmodot!

Legels6 Iépésként tlizziink ki magunk elé egy redlis célt, pl. par felesleges kilé leadasa, esetleg az
izomtomeg novelése vagy , csak” az egészség megébrzése. Ennek megvaldsitasdhoz a mozgas mellett a
tapldlkozdsra is nagy hangsulyt kell fektetni. Ez utdbbi is akkor lesz valéban hatdsos, ha szakember
segit benniinket, hiszen nem azonos az energia- és tdpanyagigénye egy alloképesség-fejlesztés
céljabdl sportoldnak vagy egy fogyni vagydnak.

Fogyni vagyok vagy alakformdlok figyelmébe



A testtomegcsokkentés alapja, hogy kevesebb energiat kell elfogyasztani, mint amennyire testlinknek
szliksége van, igy a hidnyzé mennyiséget a szervezet f6leg a lerakddott zsirbdl fogja fedezi, ami
fogyast eredményez. Sokan elkdvetik azonban azt a hibat, hogy a cél érdekében megprdbalnak ideig-
6rdig koplalni. Az éhezést a testlink stresszként éli meg, melyre vészreakcidoként elkezd raktarozni, s6t
még kinzd éhségérzet is parosul hozza. Ahhoz, hogy ezeket elkerilhessiik, napi 6t-hatszori kis
mennyiségli étkezés ajanlott, ami nem készteti szervezetlinket raktarozasra. Biztositja tovabba, hogy
minden sziikséges tapanyaghoz hozzajussunk, és nem alakul ki faldsrohamokhoz vezet§ éhségérzet
sem.

Az optimalis testsuly eléréséhez a napi sziikséglethez képest csupan 10-20 szazalékkal csokkentendé
az energiabevitel, ami nem tulzottan megterhel6 a szervezet szdmara. A drasztikus megszoritdsokon
alapuld diétakkal szemben ez lassabb médszer ugyan, de hosszi tdvon betarthatd. Az étrend
megvaltoztatdsaval és testmozgas segitségével atlagosan napi 500—-1000 kcal energiadeficit hozhaté
|étre.

Testsulycsokkentés céljabdl étrendiinkbél hagyjuk ki a cukrot. Valasszunk lassan felszivodd, a
vércukorszintet lassan emel6 (alacsony glikémids index(), rostban gazdag élelmiszereket (pl.
z0ldségeket, gyimolcsoket, teljes6rlésli gabonakészitményeket). Emellett legaldbb napi 2-3 liter
energiamentes folyadék (viz, asvanyviz, cukormenetes tea, zo6ldséglé) fogyasztasa ajanlott.
Vasarlaskor keressiik a zsirszegény termékeket, ételkészitéshez is csak egy teaskanalnyi olajat
haszndljunk adagonként. Az izmaink védelmében batran fogyasszunk sovany husokat, zsirszegény
tejtermékeket.

Izomtémegnévelés tulzdsok nélkiil

Barmilyen testi gyarapoddashoz, igy az izomtomeg noveléséhez is tobb (napi 200-500 kcal) energiara
van szliksége szervezetiinknek. Ahhoz, hogy ez a tébbletenergia ne zsirként raktarozédjon, hanem
valdban izomgyarapodast okozzon, természetesen megfelel6 edzésterhelést is kell végezni. Az
izomépitésnél kiemelt szerep jut a taplalék fehérjetartalmanak, melyet a husok, huskészitmények,
hal, tojas, tej és tejtermékek mellett a hiivelyes névények (pl. bab, borsd, csicseriborsd, lencse)
tartalmaznak jelent6s mennyiségben. Sportolék esetében a fehérjék f6 szerepe az izomrostok
edzésterhelés miatti karosodasanak helyredllitdsa, ami az izomkeresztmetszet novekedését okozza. A
szlikséges fehérje mennyisége az edzés céljatol fligg. Az izomtomeget megtarté edzésmunka mellé az
egészségmegbrzd taplalkozasban ajanlottdl alig valamivel tébb (1-1,2 g/ttkg), mig izomtomeg-
gyarapodas céljabol férfiaknak ennek mdasfélszeresére, n6knek ennél kicsit kevesebb fehérjére van
szlikséglik.

Az élet forrdsa, a viz

Szervezetiink tobb mint 60 szazaléka viz, ezért folyamatosan gondoskodni kell ennek pétlasardl, az
egyensulyi allapot fenntartasarél. A testmozgds fokozott izzadassal jar, amivel vizet (és asvanyi
anyagokat) veszitiink. Altalanos szabalyként ezért elmondhatd, hogy mozgas elétt egy éraval 0,5-1
liter, majd a sporttevékenység alatt 15-20 percenként atlagosan 1,5-2,5 dl folyadék (pl. asvanyviz,
higitott gylimdlcslé) fogyasztasa javasolt. Hosszan tartd, megterhel6 sporttevékenység esetén az
izotdnias italok (sportitalok) szamitanak jo valasztasnak.



Mit egylink testedzés elétt?

Altalanosan elmondhatdé, hogy edzés el6tt 2-3 6raval a magas szénhidrat-, mérsékelt fehérje,
viszonylag alacsony zsir- és rosttartalmu ételt érdemes fogyasztani. llyenek példdul a banan, a
zabpehely, a mizliszelet. Az alacsony zsir- és rosttartalom el&segiti a gyomor gyors Urilését, ezaltal
megel6zi a gyomor- és bélrendszeri panaszok kialakuldsat testmozgds kozben. A magas
szénhidrattartalom pedig az izmok m(ikédéséhez sziikséges energiat biztositja.

Mit egyiink testedzés utdn?

Sportolas utan a legfontosabb feladat a szervezet mihamarabbi helyreallitdsdnak biztositasa. A
tapldlék szénhidrattartalma lehetévé teszi a maj- és az izomtartalék tapanyaganak (glikogénraktdrak)
Ujratoltését, a fehérjebevitel pedig az izomsejtek regenerdlasat, illetve az izomfelépitést. Az edzés
vagy verseny utdni étkezésnél tehat torekedni kell egy komplex meni elfogyasztdsara: pl. rizs
csirkemellel és salatdval; tonhalsalata; turd teljes ki6rlésd kenyérrel, uborkaval; vagy edzés utani
turmix.

Az étrend-kiegésziték szerepe

Az étrend-kiegészit6k szama évrdl évre nd, a sportoldk korében pedig egyre népszerlbbé valnak ezek
a készitmények. Céljuk a kilonb6z6 készitmények hasznalataval leggyakrabban a tapanyagigény
fedezése, a sportteljesitmény javitasa, az egészségmegbrzés, a sporttevékenység karos hatdsainak
ellensulyozasa, a regeneracié idejének csokkentése, valamint a testosszetétel kedvez6 irdnyban vald
megvaltoztatdsa. Hasznalatuk el6tt mindig érdemes azonban dietetikussal konzultalni. El6fordulhat
ugyanis, hogy az adott 0sszetevét a sziikséges mennyiségben étkezéssel teljes mértékben bevissziik,
igy lehet, hogy felesleges készitményt vasarolunk. Gondot jelenthet a nem megbizhatd 6sszetételd,
esetleg egészséget veszélyeztet6 vagy nem hatdsos termékek kivalasztasa is. Egy jol Osszeallitott,
vegyes étrend mellett szabadid6ben sportoldknal dltaldban nincs szlikség kiegészitésre.

Etrend-kiegésziték vdlasztéka

A boltok polcain, az interneten szdmos étrend-kiegészité terméket taldlunk, ezeket tobb szempont
szerint csoportosithatjuk. Hatéanyagok szerint beszélhetlink fehérjékrél, aminosavakrdl,
zsiranyagcserére hatd szerekrdl, vitaminokrél, asvanyi anyagokrdl. Funkciéjukat tekintve lehetnek
testtomegnovel6k  (fehérjét és  szénhidratok is tartalmazé komplex  készitmények),
testtomegcsokkentSk (zsiranyagcserére hatd étrend-kiegésziték), regenerald hatdsu készitmények
(antioxidansok, vitaminok, asvanyi anyagok, aminosavak, gliikdz), izlletvéddk (glukdzamin,
kondroitin, MSM), potenciandveldk, stresszolddk, az idegrendszer miikodését tamogatdk (L-arginin,
ginzeng, Ginkgo-ki- vonat), kényelmi termékek (energiaszeletek, étkezés- helyettesiték).

Mit kell tudni az étrend-kiegészitékrél?

Az étrend-kiegészitGket allandd vizsgdlatoknak vetik ald, hogy megallapitsak, valéban hatékonyak-e.
Az eredmények alapjan tobbféle kategéridba sorolhatdok. Amennyiben a kutatasok tobbsége
dontGen igazolja a hatast, bizonyitottan hatdsosnak tekintjiik Gket.



Erdemes csak ilyen készitményeket vasérolni. Idesorolhaték példaul a vitaminok, dsvanyi anyagok,
antioxidansok, kombinalt, szénhidratokat és fehérjéket tartalmazé készitmények, aminosavak,
regeneraciét el6segiték, iziletvédbk, koffein. Az étrend-kiegészit6ket valdszinlileg hatdsosnak
tekintjik, ha a tapasztalatok alapjan hatasosnak tlinnek, de kutatdsokkal még bizonyitani kell
eredményességiket. Ilyen példaul a BCAA (eldgazd szénlancu aminosavak), glutamin, HMB (béta-
hidroxi-béta-metil-vajsav), diétds rostok, létfontossdagu (esszencidlis) zsirsavak, probiotikumok,
melatonin. A kutatdsok és tapasztalatok szdmos készitményrél, 6sszetevérél dontGen igazoljak, hogy
nincs teljesitményfokozé hatasuk. Idetartozik példaul az L-karnitin, krom, CLA (konjugalt linolsav),
HCA (hidroxi-citromsav), koenzim Q10, ginzeng, oxigénnel dusitott viz. Néhany készitmény viszont
egyenesen veszélyes, egészségkarositd, ezek hasznalata minden esetben keriilendé (példaul
szteroidok, efedrin, kolosztrum, minden doppinglistan szereplé hatéanyagot tartalmazo szer).



