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KEPZESI CELOK

A tananyag elsajatitasa utan a tanfolyam résztvevéje:

Akurzus végére a résztvevl képes lesz sajat edzéseit menedzselni.

Alapvetd 6sszefiiggéseket tud levonni a mozgasformak és azok élettani hatasai kozott.
Megismeri az edz6termi gyakorlatok helyes végrehajtasat.

Képessé valik a balesetek elkerllésére, a sérilések megel6zésére.

Képes lesz sajat magara egészséges étrendet szabni,

Tisztaba ker(l a helyes taplalékkiegészitéssel (vitaminok, asvanyi anyagok).

Képes lesz a mindségi élelmiszerek kivalasztaséara.

Megismeri a helyes életmdd alapelveit, mozgas, taplalkozas fontossagat.

L 2R 2R 2K 2% 2R 2K 2% 2

AVA
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1. BEVEZETES

Az egészséges életmdd tdbb alappillére épithetd fel. Ezeket a pilléreket nem csupan a sport és a
taplalkozas témakaorében hatdrozom meg, hiszen az egészség nem csupan a test, de a lélek allapotarol
is arulkodik. Ha csak ezt a megkdzelitést is figyelembe vessziik mar tovabbi tényezbkkel béviilt a pa-
letta. A stressz, a megfeleld regenerécio, az alvas minsége, a 1égzés, mind-mind befolyassal lehetnek
életlinkre, annak minéségére.

Ezen a tanfolyamon a két f6 alappillért vesszik szamba, el6szér a sport témakérét majd a masodik
részben a taplalkozast.

Targyaljuk a mozgas fontossagat, hogyan befolyasolja a sport az emberi szervezetet, milyen ha-
tasa van az edzésnek az emberi szervrendszerre. Megismerjik az edzés és edzésterhelés fogalmat,
melyeken keresztil megérthetjik, hogy fejlesztheté az egyén fizikai allapota és ebben milyen tényez6k
vesznek részt.

A tananyag masodik részében a test miikddését befolyasol6 taplalkozasi iranyelvekrdl lesz sz6.
Az energiatermelésrol, energiahordozokrél és azok helyes alkalmazasarol, valamint a karos tényezok
csokkentésének modszereirdl.

1.1. AMOZGAS

A mozgas az egész szervezet mikodésére hat. Elengedhetetlen az izomzat és a csontozat egész-
séges szerkezetének és miikodésének kialakulasa szempontjabol, hat a 1égzésre, a keringésre, a sziv
és az idegrendszer miikddésére, a taplalkozasra és az emésztésre, befolyasolja az érzelmi életet és a
kedélyallapotot. Meghatérozza az egész szervezet egészségi allapotat, fizikai és mentalis teljesitéké-
pességét.

Evoluciés szempontbol vizsgélva az emberi test sokkal nagyobb munkara, aktivitasra adaptalodott,
mint azt a mai atlagosan €él6 emberek kihasznéljak. Egyrészt konnyebb az élet, mert nem kell napokra
elmenni vadaszni éhezni, gyalogolni, futni... Masrészrél sokkal kénnyebben jut az ember, nagy ener-
giatartalmu élelmiszerekhez. Ez a két f6 oka annak, hogy az életmodunkat tudatosan kell alakitanunk,
hogy egyensulyba tudjuk hozni az energiakoltést az elfogyasztott energia mennyiségével. A mozgés
nem csak erre alkalmas, karban tartja az izmokat, izlileteket, a szivérrendszert, Iégz6szervrendszert és
az anyagcsere folyamatokat egyarant.

Jelen tananyag az edz6termi edzésekre, a fitnesz sportra éplil, a benne prezentalt mozgasok spe-
cifikusan erre a teriletre fokuszalnak, de altalanos érvényii tényeket fogalmaz meg és kitér néhol mas
sportagak eltéréseire.

rll Atomerémdi Képzési Bazis
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1.2. TAPLALKOZAS

Ahogy azt mar emlitettem, a taplalkozas elsGdleges szerepe szerint, az energiagazdalkodas szerint, tuda-
tosan kell menedzselni az étkezéseinket. Fontos a napi aktivitashoz, edzéscéljainkhoz igazitani az energiakat,
megtalalni a megfelelé energiahordozét, gondolok itt a szénhidrét és a zsirbevitelre. Es mindezek megfeleld
litemezése is fontos szempont. Azonban itt nem ér véget a térténet. Hiszen manapsag sokféle terméket va-
sarolhatunk meg a boltokban, nagy feladat kisz{irni, mire is van igazan sziikség, mi az, amivel arthatok és mi
az, amire kifejezetten szilkkségem van. Az egészséglnk megdrzése érdekében egyes élelmiszereket vagy az
azokat kisér6 adalékanyagokat kerilni kell, valamint az életmédunk miatt kialakuld hianyallapotokat is csak a
taplalkozassal és taplalékkiegészitéssel fogjuk tudni potolni. Ezekben a kérdésekben keresslik majd a vala-
szokat a tananyag masodik felében.

AVA
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2. A MOZGAS SZERVRENDSZERE!I

Ahhoz, hogy érdemben targyalhassuk a mozgas bioldgiajat a hatasara létrejové mechanizmusokat,
fontos az anatémiai alapokat lefektetni.

A mozgas az ember alapvetd életjelensége, mely a kitlizott cél fliggvényében az emberi test hely-,
és/vagy helybeli valtoztatdsaban nyilvanul meg. A folyamatban résztvevé szerveket egylttesen a moz-
gas szervrendszerének, mozgatérendszernek nevezzik.

E rendszer két részre: aktiv és passziv részre oszthato fel.

A passziv részhez tartoznak a csontok, amelyekbél a test szilard vaza all s a csontokat 6sszekap-
csold izlletek.

A mozgas aktiv szerve az izom, amely a mozgatdrendszer passziv részével, a csontrendszerrel all
szerkezeti és funkcionalis kapcsolatban.

2.1. TESTTAJAK, 1IZMOK

A szervezetben megkiilonbdztetlink harantcsikolt izmot, simaizmot (erek, méh, petefészek, belek),
és szivizmot. Az izommUikodés legalapvetébb megnyilvanulasi forméaja az erdkifejtés.

A simaizmok (belsd szervek falaban, zsigerekben stb.) nem faradékonyak, kis erdkifejtésre alkal-
masak, akaratlanul mikodnek, a harantcsikolt izmok lényegesen nagyobb erdkifejtésre alkalmasak,
relative faradékonyak, és akaratlagosan miikodnek. A szivizom nagy erkifejtésre alkalmas, és nem
faradékony, miikddése akaratlan. Az emberi mozgas alapjat a harantcsikolt izmok miikddése képezi,
amelynek soran az idegrendszer kiilonbdzd szintjeirdl érkezd ingertletek (impulzusok) hatasara megfe-
lel6 valasz (feszilés, rovidilés, megnyulas) jon létre.

Harantcsikolt izom:

Akaratunktol fliggéen miikodé faradékony izomzat.

Sokmagvu sejtekbdl all.

Nagy er6kifejtésre képes.

Vazizom, rekeszizom, nyelv.

A vézizomzat miikodési egysége az izomrost, mely kdz0s sejtmembrannal korilvett sejtcsoport.

L 2R 2K 2K 2R 2

Simaizom jellemzéi:

Lassu, minimalis energiafogyasztassal jard fenntartott kontrakciéra képes. Nem faradékony.
Tetanizalhato (gorcsolésre képes, pl. epe).

Vegetativ beidegzésii.

Orstalaku sejtek, egyetlen sejtmaggal.

Szabélyozas: vegetativ idegrostok beidegzése alatt allnak.

Az ingertilet az un. neuromuscularis synapsison keresztil tevodik at az izomzatra.

*o 00 o
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Szivizom jellemzéi:

€ Harantcsikolt izomrostokbdl &ll. Nem farad el.

€  Automéacia — a teljesen denervalt (idegétél megfosztott) sziv megfeleld korilmények kdzott ritmusosan
huzddik dssze.

€  \Vegetativ rostok beidegzése modosithatja az automaciat (pl., ha ideges vagy gyorsabban ver a szived
ez a vegetativ idegrendszeri hatas miatt van.).

. Harantcsikolt -
Simaizom . Szivizom
(vazizom)
Felépités ors0 alaku ..Sej,tek' set- sokmagvu sejtek elagazo sejtek
mag kbzépen
viszonylag kis al i i . P .
erdkifeitésre képes nagy erokifejtésre képes | nagy erékifejtésre képes
i nem faradékony faradékony nem faradékony
MﬁkOdéS ’ " " 4 " ” a Ja " ” " Ja ”
lassu miikodési gyors miikddés( gyors miikddés(
akarattol fuggetlenil L akarattol fuggetlenil
miikédik akarattal iranyithatd miikédik
El6fordulas tapcsatorna, erek fala vanzmol;,yr;l\(/esmzom, sziv

Az izom részei:

1. Izom has: izomrostokat tartalmazé rész (elektromos inger (kiilsd, belsd) hatasara mikadik, 6sszehizédik).
2. Izom in: eredés, tapadas, merev rész, pl.. hizza a csontot.

3. Surlédast csokkentd berendezések.

4. Inhiively: taplalja, és védi az inat, ebben mozog az in, 2 rétegi.

5. Nyélkatémld: mechanikai védelem.

6. Izompolya (fascia): izmokat, izomcsoportokat fog egybe.

Az izomsz6vetek kdzos jellemzéje az 6sszehuzddas és elernyedés.

Kontrakcio: Az izom m(ikddési alapegységei az izomrostok teleszkopszerlien egymasba tolédnak, mikdzben
az izom megrovidal.

Relaxacié: Az izomrostok egymastdl eltdvolodnak, az izom megnyulik.

Az emberi szervezetben jellemzéen nem az egyes izomrostok, hanem a kildnb6z6 izomesoportok egytttm(-
kddve hajtjak végre a mozgésokat.
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€ Agonista izmok: kzvetleniil a mozgast végzik (pl.: bicepsz)

€  Antagonista izmok: a mozgast végz6 izmokkal ellentétesen miikodnek (pl.: tricepsz-bicepsz)

€  Szinergista izmok: a mozgas létrejottében kozvetlentil nem vesznek részt, de elésegitik annak
kivitelezését (pl.: a vallév izmai )

Széles hatizom és a nagy mellizom lehetnek szinergistak — fejszecsapas soran, de lehetnek antagonistak
is — fekvenyomas soran.

2.2. CSONTVAZRENDSZER

Az ember csontvaza 206 test csontbdl all. A csontvaz szerepe:

a szervezet szilard vazat alkotja, tamaszul szolgal,

testliregeket hatarol, életfontossagu szerveket véd,

a mozgas passziv szerve,

tregében voroscsontvelét tartalmaz, mely a vérképzéshez sziikséges.

L 2R 2R 2K 2

A csontok alakja szerinti csoportositas:
csovescsontok (labszarcsont, combcsont)
laposcsont (lapocka, szegycsont)
rovidcsontok (kéztécsontok)

szabalytalan csontok (csigolyak)

OO0

A csontok felszinén az izmok, erek, idegek hatadsara benyomatok, dudorok, barazdak keletkeznek.

A csontok két f6 tulajdonsaga a rugalmassag és a szilardsag. A csontok viztartalma 40%, a fennma-
rado rész szerves és szervetlen alkotorészeket tartalmaz. 30-40% a szerves rész, 60-70% a szervetlen
rész. A csont legfontosabb szerves anyaga az ossein.

Az dsszetevdk aranya nem allandé. Fiatal korban tébb szerves anyagot tartalmaznak igy nagyobb
a rugalmassaguk. A kor elére haladtaval a szervesanyag-tartalom csokken, emelkedik a mésztartalom,
igy a csontok szilardsaga novekszik. Idds korban a szerves anyag fogyatkozasa miatt a csontok rugal-
massaga, szilardsaga is csokken.

A csont szerkezete:

@ kiviil kemény kompakt csontallomany,

@ Dbelill vékony szivacsos allomany talalhato,

2 a csdves csontok tiregében csontvelé van,
€ a2 kompakt csontallomanyt a csonthartya védi.
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A csontok jarulékos részei:

1. Porc
Szilard, de a csontnél lagyabb allomany. Jelentdsége van a csontok fejlédésében, mert a csontok nagy
része atmegy a porcos allapoton. Felnétt szervezetben a porc a csontvaz kiegészitdje.

2. Csonthartya
A csontok felszinét boritja, a porccal bevont részeket kivéve erekben, idegekben gazdag kétszoveti
hartya. A csont a csonthartyaban futo erek révén kapja a tapanyagot. A csonthartya feladata:
€  acsonttiplalasa, védelme,
€  anyaghiany potlasa, ha a csont megséril,
€  avastagsagbeli novekedés elésegitése.

A csontok dsszekottetései:

1. Folytonos dsszekottetések:

®  Kdtészovetes (koponyat alkotd csontok kozott),
@ porcos (csigolyak kozott),

€  csontos 6sszekottetés (keresztcsont).

2. Megszakitott 6sszekottetes:
€  azizilet (két szomszédos csont kdzott a kétbanyag felszivodasa miatt rés keletkezett).

Az iziilet

Az izlilet részei:

izlleti arok,
izlileti fej

iztleti tok,
izllleti nedy,
izlileti szalagok,
izlleti porc.

L 2R 2R 2K 2% 2R 2

Az izlletet alkotd csontvégeket porc boritja, ezek az izfelszinek, melyek kdzill az egyik rendszerint dom-
boru — ez az izlileti fej, a masik homor( — ez az iziileti arok. A csontvégeket kiviilrdl izileti tok boritja, melynek
klls és belsé rétege van. A bels6 réteg termeli az izlileti folyadékot, mely sikamldssa teszi a porcfelszineket,
kendolajhoz hasonlo szerepe van. Az izlileti tok vér és idegellatasa bé.

Az izileti szalagok részben az izlleti tok kils6 rétegével fuggenek 0ssze, részben az iziletet alkotd két
csont kdzott onalldan feszliinek. Az elbbiek az izlileti tok megerésodései, az utébbiak az 6nallo, valodi szala-
gok. Fé jelent6séglk, hogy szilard dsszekottetést teremtenek a csontok kdzott.
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Az iziiletek 6sszetarto tényez6i:

levegényomas,

a porcfelszinek kdzotti tapadas,

az izileti tok, és szalagok,

az iziletet korGlvevé izmok er8ssége, feszessége,
iziiletet korilvevd egyéb lagyrészek (pl.: bor).

L 2R 2K 2K 2R 2

Az iziiletekben lehetséges mozgasok:
hajlitas (flexid).

feszités (extensio).

kozelités (addukcio).

tavolitas (abdukcid).
forgdmozgas (rotacio).

L 2R 2R 2R 2R 2

AVA
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3. SPORT ES ELETTANI HATASAI

3.1. SZERVRENDSZEREK ES AZOK ADAPTACIOJA

Barmilyen tipusu alléképességi munkarol, vagy az alléképesség fejlesztésérél beszéliink tébb szerv,
szervrendszer miikodésére van szikség hozza. Ezek:
a vazizomzat;
a sziv és keringési rendszer;
a légzdrendszer;
a kdzponti és periférias idegrendszer;
a vegetativ idegrendszer;
a hormonrendszer;
és a passziv mozgatérendszer (csontok, porcok, izlletek) miikddésének, fejlettségének dsszhangja
szilkséges hozza.

LR 2R 2K 2% 2% 2R 4

A rendszeres fizikai aktivitasnak szamos bioldgiailag értelmezhetd jotékony hatasa van. A megfeleld
edzésmunka olyan adaptaciot hoz Iétre az emberi szervezetben mely:
megndveli a sziv vérpumpald képességét (perctérfogat-névekedést eredményez),
ndveli az izmokban a hajszalerek szamat (kapillarizacio javul),
noveli az izmok oxigén-anyagcseréjében résztvevd enzimek mennyiséget,
fejleszti az alloképességet,
segiti a testsulykontrolt,
az izomszovetek, az inak, inszalagok, csontok erejét, rugalmassagat noveli. (csokken a sériilések
kronikus megbetegedések kockazata, regresszids folyamatok lassitasa),
csokkenti az alvaszavarokat,
pszichés és szocidlis hatasai figyelhet6k meg, hatassal van a szellemi teljesitményre,
immunerésitd szerepet tolt be.

L 20 2R JEEEE R 2K 2% 2R 2% 4

Sportolas soran az erételies izommunka fokozott oxigén- és tapanyagigénnyel jar, fokozott vérkerin-
gést igényel, illetve a vér megndvekedett szallitbkapacitasat teszi szlikségessé. Ha rendszeresen sportolsz,
szervezetedben magasabb szinten folyik a vérképzés is, erételiesebben miikddik a vérds csontveld, ez pedig
a szerveink hatékonyabb vérellatasat eredményezi.

A vér sejtes elemei kozill a fehérvérsejtek szerepe az immunitasban alapvetd a szervezet egészének
védekezdképessége szempontjabol. A sportolok nyalkahartyaiban, bérében és altalaban a szervezetében
is élénkebb a vérkeringés, ami megneheziti a kdrokozok megtelepedését a vér altal odaszallitott nagyobb
mennyiségl ellenanyag (fellileti antitestek) jelenléte miatt.

Osszefoglalva tehat ez azt jelenti, hogy a rendszeres sport hozzajarul szervezetiink védekezéképessé-
gének, immunrendszerének erdsitéséhez is.
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Ennek ellenére fontos, hogy zajl6 betegség alatt, legyen az egy k6zdnséges natha vagy egy
komoly sértilés, mellézziik a sportot, hiszen ekkor a szervezetlinknek az a feladata, hogy legy6zze a
kérokozokat, illetve regeneralodjon.

A frissitd mozgas, izmaink kellemes elfaradasa elésegiti a nyugodt alvast. Arra figyeljlink azon-
ban, hogy intenziv sporttevékenységet ne végezziink kdzvetlenil lefekvés el6tt, mert az felpdrgeti a
szervezetet, és megneheziti az elalvast!

3.2. AZ EDZES HATASARA BEKOVETKEZO LEHETSEGES IZOMADAPTACIOS VALTOZASOK

Izomzat alaptonusa fokozddik.

Izom 6sszehlzodas sebessége né.

[zomtémeg-ndvekedés, izomhipertréfia (izomkeresztmetszet) ndvekedés.

Kot6- és tdmasztdszovetek erbsddése.

Nyugalmi alapanyagcsere ndvekedése.

Testtudat, testtartas, izomtudat javulas.

Kondicionalis képességek magasabb szintre emelkednek.

Acidozis okozta faradtsag kitolodik (kés6bb savasodik, farad ki az izom).

ATP regeneracios kapacitas sebessége né.

Mitokondriumok szama és mérete ndvekszik, a mitokondrilis (sejtszint(i) légzés sebessége né,
csokken az oxigénaddssag, hatékonyabb szénhidrét, és zsirbontas.

Mioglobinszint ndvekedés, jobb oxigénfelvétel, oxigénraktarozas

(sejten beldli oxigénmegkotés).

Fokozadik az izomzat kapillarizacioja.

Novekszik az izom kreatinfoszfat és ATP-koncentracioja, izomglikogén mennyiség né.

L 2R UK JEEER 2R 2% 2% 2% 2% 2% 2% 2R 2% 4

Ez azt jelenti, hogy a rendszeres sportolas hatasaként megerésddik a szivizom, igy erételjesebb
dsszehuzodasra képes. Nyugalmi allapotban is sokkal hatékonyabban tud miikddni, azaz ugyanazt a
vértérfogatot kevesebb dsszehuzddassal képes megmozgatni, igy a nyugalmi pulzusunk egy alacso-
nyabb értéken allanddsul. A rendszeresen végzett testmozgas hatasara javul a légzés, és ndvekedik
a tidé hajszalereiben keringd vér mennyisége, ami hosszu tavon a tliddkapacitas névekedéséhez
vezethet. Ez a két faktor hozzajarul a fizikai terhelhetdség javulasahoz.

Hozzéjarul ahhoz, hogy az anyagcsere-egyensulyunk a megfeleld tartoméanyban legyen, igy ez az
egyik legfontosabb tényezd a testsulykontroll, a normal vagy idealis testkép kialakitasa szempontjabol.
Ezéltal nagyon fontos szerepe van a kardiovaszkulasris megbetegedések és diabétesz megelézé-
sében, és a mar kialakult cukorbetegség kezelésében is. It természetesen meg kell emliteni, hogy
egészséges életmod nincs egészségtudatos taplalkozas nélkl.

A sport ndveli az izom- és zsirszovet glikozérzékenységét, ezaltal a szdvetek tobb glikozt tudnak
felvenni rendszeres testmozgés hatasara. Ez a jelenség terapiasan is kihasznalhaté minden tipusu
cukorbetegségben, hiszen ennek hatasara a cukor nem a vérben kering tovabb, hanem a szdvetek
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felveszik, természetes modon hasznosul, igy akar a szikséges gyogyszer vagy inzulinadag is csokkenthetd.
A csontritkulas megelézésének leghatékonyabb modszere a kiegyensulyozott, a legtdbb izmot érintd
és a legtdbb csontot terhelé testmozgas. A terhelés valtozasa a csont szerkezetének modosulasaval torténik
meg, és a csont tdmegét hossziranyu, a gravitacio ellenében torténd terheléssel (gumiszalagos gyakorlatok,
sulyzos edzés) lehet ndvelni, de gyakorlatilag barmilyen sport jo6tékony hatassal bir a csontozatra. Fontos,
hogy a teljes csonttomegink fiatal felnéttkorunkig, kb. a '30-as éveinkig folyamatosan ndvekszik, amikor
is bedll az un. csucscsonttomeg. A kor el6rehaladtaval ebbdl a csonttomegbdl vesztiink, amely folyamatot
élettanilag felgyorsitja példaul a nék valtozo kora kdrnyékén jellemzé hormonszint ingadozasok. Ahhoz,
hogy megel6zzlik az idéskori csontritkulast, a gerinchantalmak és izileti problémak kialakulasét, féleg fiatal
korunkban, de az életlink folyaman végig igyekezniink kell minél tébbet sportolni.
Az izommunka fokozott oxigén- és tapanyagigénnyel jar, fokozott vérkeringést igényel, illetve a vér
megnovekedett szallitokapacitasat teszi sziikségessé.

3.3. ASPORTTELJESITMENYBEN FONTOS SZEREPET JATSZO HORMONOK

Novekedési hormon (HGH - human groeing hormon, vagy STH — szomatotrop hormon)

Korlatozza a gliikozbontast, fokozza a glikogén Ujra képz8dését, mozgositja a zsirsavakat, gyorsitja a
zsirégetést. Kdzepes intenzitasu alloképességi munkanal fokozddik a termelése, ezzel a zsirégetés.

Pajzsmirigyre haté hormon (trioxin)

Javitja a sz6vetek oxigénfelvevd képességét, fokozza az ATP Ujratermel6dését, ndveli az izmokban és a
majban a glikogénbontast, a belekben pedig a gliikdzfelvételt. Hatasara ndvekszik a mitokondriumok szama
a méjban és az izmokban. Az edzésalkalmazkodés a terhelések alatti megndvekedett trioxin forgalomban és
mirigy megnagyobbodasban jelentkezik.

Adrenalin és noradrenalin

A mellékvese velballomanyanak hormonjai. Szimpatikus idegrendszeri szabalyozas kévetkeztében, fizi-
kai vagy lelki megterhelésre kerlilnek a vérbe. A sziv és vérkeringési rendszer és az anyagcserefolyamatokat
befolyasoljak. Az adrenalin emeli a szivritmust, fokozza a szivésszehlzodast, az anyagcserefolyamatokon
belll fokozza a méajban és az izomban a glikogénbontast, ndveli a szabad zsirsavak felszabaditasat a
zsirszovetbdl. A noradrenalin sz(ikiti az ereket, ezzel néveli a vérnyomast, mozgdsitja a szabad zsirsavakat
a zsirszOvetbdl, csdkkenti a szivfrekvenciat. A csucsteljesitmények eléréséhez mindenképpen szlikségesek
a szervezetben. A szervezet alkalmazkodasa abban nyilvanul meg, hogy megegyez6 edzéshatashoz kisebb
mennyiség szikséges az edzettség fejlédésével parhuzamosan.
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Aldoszteron

A mellékvese kéregallomanyaban termelédik. Az elektrolithdztartas szabalyozasaban van szere-
pe, a vérmennyiség fenntartasaban. Erés igénybevétel hatasara a viz és elektrolitveszteség fokozodik.
Rossz edzettségi allapotban a hormonmiikddés kimerulhet, ami az elektrolit &s vizhaztartasban, és a
hészabalyozasban is megjelenik.

Kortizol

A mellékvese kéregallomanyaban termelédik. El6segiti a glikoz és a glikogén Ujratermelédését.
A folyamat a méajban zajlik le, ahol aminosavakbdl épiti fel a maj a glikogént. A hormon beavatkozik a
fehérjék bontasaba is. Kézremiikddik a zsirraktarakbol torténd zsirsavmozgoésitasban is. Arendszeres,
hosszU id6tartamd, intenziv edzés emel, a tiledzettség csokkenti a szintjét. Hatasanak elsésorban
maratoni és ultramaratoni teljesitményeknél van jelentésége.

Inzulin

A hasnyalmirigy Langerhans-szigetei termelik, f6 hatasa a sejtfal ateresztéképességének javi-
tasa. Ennek a folyamatnak kdszénhetd, hogy a taplalékbdl vagy a méjglikogénbdl szarmazo vércukor
gyorsabban jut az izomsejtekbe. Hatassal van a fehérjeépitésre és a zsirraktarozasra is. A leger6sebb
zsirraktarozast segité hormon — megakadalyozza a szabad zsirsavak mozgésitasat a zsirraktarakbal.
Az egyszer(i szénhidratok megemelik a vércukorszintet, ami fokozza az inzulin kivalasztast, majd a
zsirraktarozast.

AVA
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4. ENERGIASZOLGALTATAS ES MOZGASFORMAK

Terhelés alatt a testnek gyorsabban kell el6allitania az energiat, mint amikor nyugalomban van. Az izom-
zatnak egyre er6teljesebben kell dsszehuzddnia a terhelés hatasara és ez energiat igényel. A szivnek gyorsab-
ban kell keringtetni a vért, hogy az oxigén és a tApanyagok minél elébb a megfelel6 szovetekbe juthassanak és
a tudének is keményebben kell dolgoznia, hogy fedezni tudja szikségleteket.

Ezek a folyamatok nagyobb energiaigénnyel jarnak.

4.1. ENERGIA

Az energiat nem latjuk, de érezhetjlik, érzékelhetjlik az elvégzett fizikai munkan és a felszabadulasa
soran keletkezé hén keresztul. (bemelegedd izmok, test)

Az energia akkor keletkezik, amikor egy kémiai anyag felszabadul, az adenozin-trifoszfatrél (ATP), foszfat
csoportok valnak le.

Ez tulajdonképpen a szervezet lizemanyaga, az izommUkodés kozvetlen energiaszolgaltatoja, mely min-
den egyes sejthen termelédik. A szervezet a makrotapanyagok lebontasa sorén éllitja el8. (szénhidrat, fehérje,
zsir, alkohol)

Az ATP adeninbdl, ribdzbol (glukdz-6-foszfatbol keletkezd 5 szénatomos cukormolekula) és 3 foszfat-
csoportbdl all. Az ATP hidrolizise (vizzel valo reakcid hatasara bekdvetkezd bomlasa), ADP-vé alakulasa
energiafelszabadulassal jar (a foszfatcsoportok kézotti kétések nagy energidjuak), mely hasznos munkara
fordithatd. Tehat az energia akkor szabadul fel, mikor az adenozin elveszit egy foszfat csoportot, és adenozin-
difoszfatta alakul at. (ADP)

ATP-bél egy foszfatcsoport leadasaval ADP keletkezése

hidrolizis

Forras: http://www.naturalstrength.hu/energy.html
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Az energia egy részét arra hasznélja a szervezet, hogy kontrakcioba, feszllésbe hozza az izomza-
tot a szervezet az energia haromnegyed része pedig héként manifesztalodik.

Az igy keletkezé ADP amint lehet felvesz egy foszfat csoportot, majd az igy |étrejott ATP ismét
képes energiaszolgaltatoként funkcionalni. Ez egy kérfolyamat.

4.2. AZ ENERGIATERMELES LEHETOSEGEI

Lathato tehat, hogy az izommiikddés kozvetlen energiaszolgaltatja mindig az ATP. A fehérjék,
szénhidratok, zsirok ATP termelésen keresztiil fejtik ki energiaszolgaltato feladatukat, és sohasem koz-
vetlendl. ATP molekulak, az izomrostok direkt energiaszolgaltatoi.

A szervezetben alapvetéen kétfajta anyagcsere (energiatermeld) folyamat mikodik; aerob és ana-
erob. Mas szoval ez azt jelenti, hogy testlnk két kiildnbdzd modon jut hozza a mozgashoz szikséges
energiahoz. Azaz oxigén jelenlétében vagy anélkil végbemend folyamatok révén.

Aerob

Az aerob edzés olyan monoton aktivitas, amelynél a szervezet oxigént hasznal fel az izommunka-
hoz szlikséges energia el6allitasahoz, és amit hosszabb idén at (legalabb két percig) tudunk végezni
folyamatosan, a maximalis pulzusunk 60-80%-aval.

Aerob mozgas soran a test oxigén felhasznalasaval — vagyis légzéssel — termel energiat szénhid-
ratok, aminosavak és zsirok elégetésén keresztil.

Példéak az aerobra: lassabb tempdju bicikli, séta, uszas. Onnan tudod, hogy aerob tartomanyban
vagy, hogy lihegés, megakadas nélkil tudsz beszélni.

Féleg az I-es tipusu izomrostokat birja munkara. El6nye, hogy kevesebb energiat igényel, ezltal
kényelmesebb, és nem égeti az izmot. Hatranya, hogy sok ideig tart (40-60 perc).

Anaerob

Az anaerob edzés magasabb intenzitdsu, a maximalis pulzusunk 80-90%-aval dolgozunk, ezt a
tempot csak rovidebb ideig lehet tartani. Enhez mér nem all rendelkezésre elég oxigén, ezért a testnek
azonnali energiaforrasra van szliksége, amit az izmokban elraktarozott glikogénbdl nyer.

Példak az anaerobra: gyors tempdju futds, HIIT, sulyzds edzés.

Fékent a ll-es tipusu, gyorsan 6sszeh(z6do izomrostokat dolgoztatja meg. Hatasara tejsav laktat
képzbdik, amitdl égetd érzést tapasztalunk az izmokban. A HIIT is anaerob tevékenység.

Fontos kiilonbség a ketté kozott, hogy mig az aerob soran edzés kozben éget zsirt a szerve-
zet, az anaerob edzésnél edzés utan keriiliink zsirégeté lizemmodba.

rll Atomerémdi Képzési Bazis

@k



Atomerdémiii Képzési Bazis

4.3. ENERGIASZOLGALTATO FOLYAMATOK TOVABBI FELOSZTASA

Az ATP termelésének harom anyagcsereutja van:

€  anaerob glikolitikus rendszer: a cukor/szénhidrat tejsavva bomlasa oxigén jelenléte nélkiil;
@ aerob glikolitikus rendszer: a cukor/szénhidrat kémiai elégetése oxigén jelenlétében;

€ aerob lipolitikus rendszer: zsirok kémiai elégetése oxigén jelenlétében.

Ezeket egésziti ki az
@ ATP - Kreatin-foszfat (foszfagén) rendszerek: mely az izomzat sejtjeiben tarolt. ATP-t és CP-t
(kreatin foszfat) hasznalja energiaforrasként.

Atest nagyon kis mennyiségl ATP raktarozasara képes igy ez a rendszer, csak rovid idére képes ener-
giat szolgaltatni. Ez a létfenntartashoz sziikséges energiakat biztositja, pl. 1-2 masodpercnyi maximalis eréki-
fejtést tud tAmogatni. Ezt kdvetéen a jelen 1évé CP (kreatin foszfat) a keletkezett ADP-b8l ATP-t general, ezaltal
tovabbi 6 masodpercnyi gyorsan mozgosithaté energiat biztosit. A CP-rendszer tulajdonképpen az ATP-rend-
szer utanpotlasa.

A sport szempontjabol fontos tényezd, hogy mennyi idé szlikséges az energiaraktarak Ujratoltédéséhez,
vagyis elméletileg mennyi pihendidére lenne szilkséglink nagyfoku megismételt fizikai megterhelések kdzott
és utan.

Az energianyerés lehetéségei

ENERGIAKINYERES LEHETOSEGEI

AEROB ANAEROB
ATP képzédése oxigén ATP képzS&dése oxigén felhasznélisa

jelenlétében nélkil

Folyamatos, teljes ALAKTACID LAKTACID
lebontas

OXIDACIO

& A GLUKOZ részleges
ATP és KrP lebontasa TEJSAV

Forras: Sportbiokémia Oktatasi segédanyag a biokémia tantargy eléadasokon elhangzottak kénnyebb elsajatitasahoz.
Készitette: Dr. Sz6ts Gabor Lektorélta: Bartusné Dr. Szmodis Marta
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A test energiakészletei meghatarozott hierarchianak vannak alarendelve és adott sorrendben akti-
valédnak, itt a futas példajat véve:
rajt: 1-2 mésodperc ATP-rendszer
az elsé 8-10 masodperc: Kreatin Foszfat (CP-rendszer)
kb. 45 mp-ig: anaerob glikolitikus rendszer
ezutan: aerob glikolitikus rendszer
kb. 30 perct6l: aerob lipolitikus rendszer — kiegészit6 zsirégetés

L 2R 2K 2K 2R 2

Pulzustartomanyok fontossaga a sportban

Kilonféle pulzustartomanyok, zonék vannak, ezeket szazalékban mérjiik a maximalis pulzusszam-

hoz (ez egyénenkeént valtozo) képest:

1. Regeneréld zéna (50-60%), példaul a gyaloglas, elsésorban idéseknek vagy regeneralodas szem-
pontjabdl ajanlott.

2. Zsirégetd zona (60-70%), példaul gyorsabb tempdju gyaloglas, ami a zsirégetést célozza.

3. Aerob-zona (70-80%), példaul kocogas, ez is a zsirégetést segiti eld.

4. Anaerob-zona (80-90%), példaul HIIT, vagy sulyzds edzés, ami izomépitésre és zsirégetésre is
ajanlott.

5. Csucsterhelés (90-100%), csak versenysportoléknak ajanlott.

Oxigénhianyos allapotban (hipoxia) a szénhidrat gazdasagtalanul hasznosithato, a folyamat vég-
terméke csekély mennyiségli ATP-képz8dés mellett tejsav (laktat) lesz, ezt nevezzik anaerob laktacid
folyamatnak. Ha az anyagcsere folyamatok oxigén szlkségletét a sziv, keringési, légzési rendszer fo-
lyamatosan ki tudja szolgalni, az izom a szénhidrat mellett bizonyos id6 eltelte utan a zsirokat is felhasz-
nalja az energiatermelésben.

Az, hogy az izom aktualisan milyen energiaszolgaltatot hasznal fel, nem csak a mozgas idébelisé-
gének kérdése, hanem intenzitasfiggo is.

A vér pH értéke: a vér optimalis vegyhatasat jelenti. Az izomrostokban felszaporodo tejsav csok-
kenti a sejt belsd kornyezetének pH értékét, igy gyorsan romlik a teljesitmény is. A pH-érték nagyon
szik hatarok kozo6tt mozoghat (7-3, 7-4 kdzott optimalis). Ha csokken az érték, savasodasrol beszéliink
(acidozis), ndvekvd esetben lugosodas (alkalozis) zajlik.

Az anaerob kiisz6b mérése a vér tejsavtartalmanak mérésével lehetséges a legpontosabban. A sportold
anaerob kiisz6be a vér tejsavszint emelkedési gérbéjének torési pontjanal van. Ez az a pont, ahol a
tejsavszint hirtelen emelkedni kezd, a korabbi enyhe emelkedéshez képest.

Anaerob kiisz6b:
4 mmol / | litert meghaladva az energiabiztositas mar dontéen anaerob tton térténik.
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Az aerob kiiszob:
azon intenzitasi szint, mely folétt dominansan anaerob energiaszolgaltatas szilkséges, az oxidativ energianye-
rés mar nem kielégitd. Lépcsézetesen emelt terhelésnél 2 mmol/1 liternél jelentkezik.

Aerob-anaerob-atmenet:
a 2 mmol/l és 4 mmol/l kozotti terhelési zonaban torténik.

4.4. KOORDINACIOS KEPESSEGEK

Koordinaci6 (idegrendszer):
A kdzponti idegrendszer és a vazizomzat ésszehangolt miikodése egy mozgasvégrehajtas soran.

F6 feladatai: a mozgasok Gsszerendezése, hogy a mozgasok optimalis energia-befektetéssel j6jjenek
létre, és a mozgasok oxigénigénye a minimalisra csdkkenjen, valamint a jél koordinalt mozgas segitségével
csokken a sérulésveszély.

Fejlesztése:

€ sokrétii mozgasgyakorlas,

@®  egyre dsszetettebb, bonyolultabb mozgasok tanitasa,
€ gyakorlatok tiikérképszer(i végrehaitasa,

€ amozgassor sokszori ismételt végrehajtasa.

4.5. AKONDICIONALIS KEPESSEGEK

Olyan motorikus tulajdonsdgok, amelyek egymassal, és a koordinacios képességekkel szoros dsszefliggés-
ben a mozgasos cselekvés sikeres |étrejottéhez szlikséges erd, gyorsasag és alloképesség feltételeit teremtik
meg.

erd — gyorsasag — alloképesség — iziileti mozgékonysag

Akondicionalis képességek izomtevékenységére harom tényezd van dontd hatassal:

€  Azizom kontraktilitasa: (izom 8sszehizodé képesség, izomrosttipus, az izomrostok szama, keresztmet-
szete), az erbkifejtés nagysagaban (erd) nyilvanul meg.

€  Anyagcsere: (azizom-6sszehuzodas energia-ellatottsaganak modijai: alaktacid, laktacid, oxidativ anyag-
csere), az erbkifejtések soran az elfaradassal szembeni ellenalld képességben (alloképesség) jelenik
meg.

@ Idegimpulzus leadas: (az 6sszehuzodast-ellazulast kivaltd folyamatok), az erdkifejtés sebességében
(gyorsasag) nyilvanul meg.

Az izom meghatarozott tulajdonsagaira éplinek a kulonbdz képességek, illetve azok komplex formaéi.
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ER® (AKTIV, PASSZIV MOZGATORENDSZER):
Izomer6 az a kondicionalis képesség, amellyel az izomzat aktiv erdkifejtése révén kiilsé eréket vagy
ellenallésokat gyézink le.

Fajtai:

©®  Maximélis er: az a legnagyobb izomerd, amelyet relativ nagy ellenallassal szemben akaratlago-
san képesek vagyunk kifejteni. Nagy intenzitasu, révid ideig tartd 6sszehuzddasokat maximalis
erének nevezz(ik.

©®  Erdalloképesség: az izomzat elfaradassal szembeni ellenalloképessége hosszantarto erdkifejtés
soran.

(GYORSASAG (IDEGRENDSZER):
Az a képesség, amellyel a mozgasokat az adott feltételek mellett nagy sebességgel, azaz leggyorsab-
ban hajtjuk végre.

Fajtai:

@®  Gyorsulasi képesség: ha nyugalombol vagy lassii mozgasbol olyan iramba valtunk at, amely
maximalis sebességet eredményez.

@ Lokomotorikus (végta) gyorsaség: elérjiik a maximal sebességet és haladunk vele.

@  Gyorsasagi élloképesség: az elfaradas soran fellépd sebességesokkenéssel szembeni
ellenalléképesség.

@  Gyorser6: az ideg- és izomrendszer 6sszehangolt mikodése, amellyel nagy ellenallasokat gyors
izomosszehuzddassal (sebességgel) gydz le. Fligg: az izomcsoporton beliili izomrostok mértéké-
t6l és dsszehangolt mikddésétdl.

@  Reakcibgyorsaség: az a képesség, amellyel egy adott ingerre képesek vagyunk viszonylag gyor-
san reagalni.

@®  Mozdulatgyorsasag: kisebb, izolalt mozdulatok pontos és gyors végrehajtasa.

@ Helyzetgyorsasag: pl. dontés.

Fejlesztése:

©®  Ismétléses mddszer, az izmok lazasaganak fejlesztése, maximalis sebességre valé torekvés.
€®  Azizmok kdzotti koordinacid javitasa, izomerd fejlesztése.
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ALLOKEPESSEG (ANYAGCSERE):
a szervezet elfaradassal szembeni ellenalld képessége, hosszan tartd erdékifejtéseknél és az azt kovetd gyors
regeneralddas. A faradas lehet fizikai, mentalis, koncentracio, érzéki, motoros, motivacios.

Fejlesztésének modszerei:

€  Tartés modszer: folyamatos terhelés 70-90% koz6tt, sziinet nincs (pl. maraton futas).

€ Intervall modszer: valtozo intenzitasu terhelés, elére meghatarozott idéintervallumokkal (pl. futbgépen
program), terhelés intenzitasa lehet extenziv alacsonyabb intenzitassal, révidebb szlinetekkel vagy in-
tenziv magasabb intenzitéssal, hosszabb szlnetekkel.

Ismétléses modszer.

Fartlek (iramjaték): aerob és anaerob kiisz6b kdzott mozog, konnyl és szubmaximalis terhelés valta-

kozik, elére nem ismert idépontokban. Tejsav 1,5-4 mmol/liter.

€ Versenymodszer.

L 2R 4

Az iZOLETI MOZGEKONYSAG
az a kondicionalis képesség, amely lehetévé teszi, hogy az iziletekben a testrészek a lehetd legnagyobb,
egymashoz viszonyitott elmozduléasa johessen létre.

Mértéke fiigg:

L 2 az izuletek, szalagok elasztikussagatol, anatomiai szerkezetétél,

€  izomténustol (emocionalis izomtonus idegességre nd),

L 2 védoreflex okozta izomroviduléstél,

€ anyageseretermékek jelenlétének szintjétdl (tejsav minél tobb, annal merevebb; izompumpaval ki lehet
Uriteni),

€®  mozgastechnika szintjétél (agonista—antagonista szinkronizacié befolyasolja az izomténust),

€ Kiils6 hémérséklet, napszaktol (reggel 9-11 és délutan 3-6 legjobb, alvasi szakasz hataran a legrosz-
szabb),

€ sajatos ellazulasi készségtdl.

A hajlékonysagot meghatarozo tényezok:
Az izliletek fajtai, izomcsoportok kdzétti koordinacid, az izmok nyujthatosaga és elernyedése, pszichikus
feszlltség, faradtsag, bemelegités, kiilsé hémérséklet, napszak, sportolé neme.
€ Aktiv statikus hajlékonysag: Az adott testrész sajat erével, mozgashatarig térténd kimozditasa és ott-
tartasa legalabb ketté masodpercig folyamatosan.
Aktiv dinamikus hajlékonysag: Az adott testrész lenditésével, azaz utdn mozgasaval érjik el az iziileti
mozgashatart.

legalébb ketté masodpercig folyamatosan.
Passziv dinamikus hajlékonysag: Szintén kiilsé eré hozza létre az iziileti lenditést, a mozgashatarig
torténd utdn mozgast.

4
@  Passziv statikus hajlékonysag: Kiilsé er (pl. tars) segitségével mozgashatar elérése és ott tartasa
4
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Nyujtas szabalyai:

€  Csak jol bemelegitett izmokon szabad nyditani!

€ Nem szabad talnydjtani! Enyhe hizodast kell érezni, de soha nem fajdalmat, izomremegést.
€ Lassan, egyenletesen, nem erdltetve kell Iélegezni, ez hozzajarul a telies ellazulashoz.

€ Nyuijtani kényelmes pozicioban, stabil alatamasztast nydito talajon lehet.

A rendszeres nyujtas hatasai:

Az izom csak igy képes optimalis teljesitményt nyujtani.
Segit a sérilések megel6zésében.

Csokkenti az izomfesziilést, a test ellazulasat eredményezi.
Javitja az izmok nyugalmi tonusat.

N6 a hajlékonysag, ezzel javitja a mozgaskoordinaciot.
Javitja a testtudatot, testérzékelést.

Megel6zi, mérsékeli a savasodas okozta izomlazat.

L 2R 2R 2K 2% 2% 2R 4

4.6. Izomterhelés FAJTAI

Izotdnias
Eredés-tapadas azonos ellenallas mellett folyamatosan kdzeledik-tavolodik.
Klasszikus gyakorlatok.

Izometrias
Eredés-tapadas nem kozeledik-tavolodik, csak statikusan merevednek ezek a statikus gyakorlatok, PI:
plank

Auxotonias:
Eredés-tapadas folyamatosan kozeledik-tavolodik, ugy, hogy az ellenallas folyamatosan véltozik pl:

van, kisebb suly nehezedik rank, amikor a guggolasbol emelkediink felfelé egyre nagyobb a lanc rank
nehezedb sulya.
llyenek még a gumikételes, gumiszalagos gyakorlatok is.

AVA
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5. EDZES

Az edzés a teljesitményfokozas tudomanyosan iranyitott folyamata, mely soran tervszeriien iranyitjuk
a sportolé/egyén teljesitoképességét, és teljesitbkészségét, hogy az adott sportdgban minél jobb eredményt
érien el, egészségkarosodas nélkul

Arendszeres edzés hatasara a fizikai teljesitoképesség folyamatosan emelkedik, a szervezet egészsége-
sebb és ellenallébb lesz a kiilonb6zé betegségekkel szemben. Az edzés célja a teljesitmény ndvelése, a fizikai
teljesitbképesséq fejlesztése, a testi nevelés és képességfejlesztés, sportagspecifikus technikai és taktikai
képzeés, valamint az edzésen keresztill a személyiség fejlesztése. Az edzésfeladatok is ezekhez a célokhoz
igazodnak.

5.1. AZ EDZESTERHELES

Az emberi szervezetet folyamatosan kiils6 ingerek (kdrnyezeti és mozgasingerek) és a hatasukra lét-
rejové ugynevezett belsé ingerek (fizioldgiai, pszichikai, kémiai véltozasok) érik; ha a terhelési sszetevdi,
intenzitasa, idtartama megfelelé mértéki, azaz a szervezethez viszonyitva eléri az ingerkliszob értékeét, akkor
a szervezetben valtozast idéznek eld, elindulnak az adaptacios folyamatok. Ezen kulsé és belsd ingerek révén
kivaltott hatas az edzésterhelés.

Az edzésterhelés a szervezetet ér6 célirdnyosan, egyben megfeleléen adagolt, adekvat ingerek sorozata,
amelyek hatasara a szervezetben valtozas alakul Ki.

Részei:

@ Kiilsd edzésterhelés (edzésmunka, kdrnyezeti hatasok),

@ Dbels edzésterhelés (fizioldgiai, biokémiai valtozasok, pszichés folyamatok).

A sportbeli teljesitéképesség f6leg mozgasingerrel fejlesztheté. Ha az inger adagolasa edzéshatasu (ha alkal-
mazkodast eredményez a szervezetben) edzésterhelésrdl beszélhetiink.
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Edzésterhelés fazisai:

Kulsé terhelés

A teljesitSképesség

szintje

Talkompenzalas

|

Belsé terhelés

Helyreallas

A szervezet alkalmazkodasa megfelel a terhelés szerkezetének. A nagy terjedelmi terhelések,
amelyeket csekély vagy kdzepes intenzitassal végeztetiink, altalaban alloképességi alkalmazkodasokat
hoznak létre. Ha a terhelés terjedelme csekély és intenzitdsa a szubmaximalistél a maximalisig terjed,
akkor els@sorban az erd és a gyorsasagi tulajdonsagok fejlédésével szamolhatunk.

mozgasinger "| adaptécié | edzettség sportforma teljesitmény

5.2. ATERHELES OSSZETEVOI

1. Intenzitas: Az edzés hatésara létrejové kiilsé és belsé ingerek erésségét jelzi. A felemelt suly nagysa-
ga, idéegységre jutd mozgasgyakorisag, mozgas sebessége, gyakorisaga.

2. |d6tartam: az egyes elkulonitett ingerek, gyakorlatsorok idtartamat értjik alatta. Ismétiésszam, vagy
id6tartam.

3. Ingersiiriség: a terhelés és pihenési fazis kozotti idGbeli viszonyt jelzi.

4. Terjedelem: az edzésen alkalmazott valamennyi inger 6sszessége.

5. Terhelés-gyakorisag: heti edzések szama.
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INTENZITASFOKOZATOK

Megklénbdztetlink intenzitasfokozatokat:
Egyéni legjobb teljesitmény szazaléka:
Intenzitas foka (terhelés):

® 30-50%: csekély, alacsony
® 50-70%: konny(

® 70-80%: kézepes

€ 380-90%: szubmaximalis
€ 90-100%: maximalis

® 100% hatarterhelés

A csekély, alacsony terhelés nem valt ki adaptéciot, rehabilitacids folyamatokat segitiink vele.
A kénnyd terhelés még mindig szintentartasra alkalmas, mérvadé adaptacié nem figyelheté meg.

Az intenzitast meghatarozza:

a felemelt suly nagysaga,

az ellenallas nagysaga,

a mozgas gyakorisaga,

a mozgas végrehajtasanak sebessége,
az idéegységre jutd munkateljesitmény.

LR 2R 2K 2 2

Az adaptécié kapcsan fontos megemliteni a szuperkompenzaciot, mint jelenséget. A kovetkez6 fejezet-
ben ezt targyaljuk.

Szuperkompenzacioé

A szuperkompenzacié (mozgasinger-adaptacio) alatt azt értjik, hogy az edzésinger hatasara, a terhelés-
nek megfeleld, Uj egyensulyt torekszik kialakitani a szervezet. A regeneracio soran a szervezet nemcsak a ter-
helés el6tti allapot helyredllitasat végzi el, hanem mintegy felkészllve a kdvetkezd igénybevételre, terhelésre,
az egyén teljesitéképességének szintjét a kiindulasi allapotnal magasabbra allitja be.

Torekedni kell a terhelés, és pihenés optimélis ardnyanak megtartasara.

Az optimalis ingerek a tulkompenzalas csucsan érik a sportolé szervezetét, igy hatasuk kedvezé. A tul
gyakori edzésingerek, hianyos regeneracio kdvetkeztében, gatld hatasuak, a teljesitéképesség csokken, ha tul
ritkan torténik a terhelés, a teljesitéképesség nem valtozik, a szervezet adaptaciéja visszaall a kiindulasi szint-
re. Ha a kovetkez0 edzésinger a tulkompenzalas alatt éri a szervezetet, akkor a teljesitményszint is ndvekszik.
Torekedni kell a terhelés, és pihenés optimalis aranyanak megtartasara.

ROUX-SZABALY: TUL ALACSONY INGER NEM VALT KI ALKALMAZKODAST, A KOZEPES KIVALTJA A
MEGFELEL®O HATAST, A TUL MAGAS INGER KAROS.
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Atestépitd/ fitnesz edzés hatasara az izomkdtegen mikrosériilések keletkeznek. Ezeknek id6 és megfe-
lelé tapanyagok kellenek, hogy gydgyulianak. Ez a gyogyulasi folyamat a regeneracio. A gyogyulas ma-
gasabb szintje, ami ilyenkor bekbvetkezik, az maga a szuperkompenzacio. Az edzettséghez vezetd ut.

INGERSURUSEG

Az edzésen, vagy az edzésperiddusban a terhelés és a pihendiddk valtakozésanak a gyakorisagat
jelenti. Azonos sullyal gyorsabb ingers(irliséggel névelhetd az edzésinger nagysaga anélkil, hogy az
izlletekre a nagyobb sulyokkal tobblet terhelést kellene roni.

Az EDZES IDEJE, HOSSZA

Az idétartamnak az egyes ingerek hatasanak idétartamat kell érteni.

A terjedelem a teljes edzés soran az dsszes inger egylittese (a megmozgatott stlyok 6sszege, a
teljesitett kilométerek, ismétiések szama, ,0sszes” edzésidd).

Egy optimalis testépitd edzés ideje kezddk esetében 50-60 perc, haladok és versenyzék esetében
90 perc. Ez az az iddmennyiség, ami alatt szervezetiink anabolikus (épité) fazisban van, tehat izmaink
ekkor képesek a leginkabb ndvekedni. Az ennél joval hosszabb edzés azért nem optimalis, mivel a tul
hosszl edzéseknél bizonyos hormonszintlink csokken (tesztoszteron, ndvekedési hormon), a kortizon
viszont jéval magasabb. Ez a valtozas a katabolizmus (izomleéplilés kdvetkezménye lehet). Raadasul
eléfordulhat, ha hosszabb ideig igy tréningezlink, tlledziik magunkat, lesérilhetlink.

PIHENES, PIHENOIDO

A testépitd és fitnesz sportban is, mint minden mas sportagban igen nagy jelentésége van a pihe-
néidéknek. Fontos a gyakorlatok kozti optimélis pihendidé betartasa céljaink érdekében, — de fontos az
edzések, edzésnapok, kilonbdz6 izomcsoportok kozotti pihendidé is, teljes regeneraldédasunk szem-
pontjabol. (Ha nem kell6 a pihen6idd, nem fogjuk tudni @ maximumot kihozni magunkbol, nem tudjuk
céljainkat maximélisan elérni. pl.. nem tudunk kelléen izmot ndvelni, zsirt égetni, illetve konnyebben
lesérilhetlink stb.).

Atestépitd edzéseknél a gyakorlatok kozti pihen6idé 30 masodperctdl akér 2 percig is tarthat. Fligg
a gyakorlat fajtajatél, az izomcsoport tipusatél, a megmozgatott sulyok nagysagatél, az ismétléssza-
moktol stb. Egy kezdé sportold, mivel nem rendelkezik kell6 erével és alloképességgel, — pihendideje
is hosszabb kell, hogy legyen haladé tarséhoz képest. Jo viszonyitési lehetdség, hogy a szervezetiink,
izmaink készen allnak az Ujabb terhelésre, szériara, ha pulzusunk kezd normalizalodni. A pihendink le-
hetnek aktivak is, ha példaul a gyakorlatok kézétt lenyuijtjuk az adott izmot, vagy éppen réfeszitlink arra.
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Az izomcsoportok kdzdtti pihend (ha az edzésnapon t6bb izmot dolgozunk meg intenziven), lehet akar 2-5
perces is.

Az edzésnapok kozti pihendidé, pihenénap attdl fligg, mennyire vagyunk edzettek, milyen régéta
tréningezlik, illetve mi a célunk. Egy intenziv edzésnél az adott izomcsoport Ujra tréningezése kozott (haladdk
és versenyzok esetében) tobb nap is eltelhet. Sét bizonyos esetekben, nagy izomcsoportoknal akar egy hét
is eltelhet, vagyis elképzelhetd, hogy minden izomcsoportot csak hetente egyszer dolgozunk meg alaposan.

[SMETLES

Ismétlésnek nevezziik, hogy az adott gyakorlatot egy sorozaton belll hanyszor végezziik el.

Kiilénbdz6 ismétlésszammal dolgozhatunk, attol fiiggéen, hogy mik a céljaink. Altalaban a tdmegnévelés
alkalmaval (nagy izomépitd folyamat, sulyfelesleggel jarhat) 6-8, mig példaul szélkasitas alatt (szaraz izom-
tdmeg elérése) 10-15 ismétlést végzlnk. Ez persze attdl is fiigg, hogy adott esetben alapgyakorlatrél, vagy
inkabb egy ,szeparalobb” gyakorlatrdl van szd. Néhany izomcsoportnal és egyes gyakorlatoknal nem ritka a
20-as, vagy akar a nagyobb ismétlésszam is

SOROZAT (SZERIA)

Az edzés terjedelmének az a mutatdja, amellyel egy gyakorlat ismétlésszamanak megismétlési mennyi-
ségét hatarozzuk meg. Ha a gyakorlatbol 3 sorozat van meghatarozva, akkor a gyakorlat ismétlésszamat révid
pihendvel 3x kell megismételnlnk.

A sorozat jelentése, hogy az adott gyakorlatot, melyeket kiilonbézd ismétlésszammal végziink, hanyszor
végezziik, hany sorozatot tesziink meg beléle. A leggyakoribb a 3-4 sorozat gyakorlatonkeént.

Ritmus

A gyakorlatok végrehajtasanak a ritmusa a fitnesz sportban leginkabb a viszonylag lassu, koncentralt
maodszer. A pozitiv és a negativ szakasz is nagyjabdl megegyezik (ideje kb. 3 mésodperc a pozitiv és 3—4
masodperc a negativ szakaszban. A tUl nagy lendllettel végrehajtott, szabalytalan gyakorlatok, rangatasok
értelmetlenek és raadasul sérilésveszélyesek. Hidba edzlink nagyobb sullyal, oriasi lendiletekkel, pattinta-
sokkal, rangatasokkal, nem ériink el olyan eredményt, mint a szabalyosabban végrehajtott, kissé mérsékeltebb
sullyal végzett modszernél.

A szalkasitas (szaraz izomtémeg elérése) fazisaban a tempo kicsit gyorsabb lehet, bar a sulyok is kiseb-
bek.

Bizonyos esetekben, akar szériakon belll is valtozhat a ritmus (pl. a negativ szakasz sokkal lassabb, mig
a pozitiv robbanékonyabb).
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5.3. BEMELEGITES, NYUJTAS
BEMELEGITES

A bemelegités célja, hogy az izmok izlletek telies &tmozgatasa, bemelegitése, a megfelelé pul-
zusszam elérése, rahangolodas az edzésre. Sajnalatos modon a legtdbb edzétermet latogaté ,sportold”
nem tulajdonit tal nagy jelentdséget a bemelegitésnek. Legtdbbszor vagy sietnek, vagy egyszeriien
csak ,kinosnak” érzik, szégyenl6sok attol, hogy ilyen mozgast végezzenek, ami pedig fontos a balesetek
elkerilése végett.

A holgyek, akik abszolut nem sportoltak még inkabb beletartoznak ebbe a kategoriaba. Férfiaknal
is azt tapasztaljuk, hogy szinte bemelegités nélkul befekszenek a fekvenyomé padra a 80-100kg ala,
majd néhany hét malva mar vallfajdalmakkal kiizdenek.

Miért csinaljuk

€  Mentalisan felkészitjiik a szervezetet a terhelésre.

©®  Novekedik a testh, a pulzus.

@ N6 azizmok vérellatasa.

@® Noveli az izilletek kendfolyadékainak termelédését, (synovalis folyadékok).

Menete
1. 10-15 perc kardid gépen, a kardiovaszkularis rendszert késziti fel a terhelésre.
2. [zlileti bemelegités

€ Fejtdl lefelé indulunk,

@ izileti mozgasokat leli fel,

@ 2 fontos érzékeny pontja van,

Nyak: egészséges nyaki csigolyakkal rendelkezd ember végezhet teljes fejkorzést, nyaki sza-
kaszon problémasok, sérv, gyulladas, becsipddés csak elére iranyuld, fél fejkorzést vé-
gezhet.

Térd: mozgékony, sérilékeny terllet, csak tehermentesitve, megemelve a levegében végez-
heté a bemelegitése, vizsgan bukta a talajon végeznil!

3. dinamikus nyujtas.
4. sportagspecifikus rész.

NyUJTAS
Miért csinaljuk

@  Segit a nyugalmi pulzust visszaallitani,
@ segitaz izom és az izom polyak hosszat megtartani.
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Menete

€  Minden gyakorlatot 15-20 mp ig tartsunk meg.

€® 1: dinamikus, edzés elbtt végezzUk.

@  2; statikus nyuijtas, edzés utan és a gyakorlatok kozétt alkalmazzuk.

Két fajtaja

a) aktiv: amikor csak a sajat izmaink vesznek részt benne, pl. cicahét, tenyér elére néz, ujjakat visszafeszitve
nyujtjuk a bicepszet,

b) passziv: mikor killsé segitséget vesziink igénybe, ez lehet egy oszlop, egy edz6tars, vagy akar a sajat tes-
tink, mikor is a cicahathoz a kezlinket 6sszekulcsoljuk a térd felett és ugy nyuijtjuk a trapéz izmot.

Fontos:

€ nagyizmokra 2-3 gyakorlat,

@ «kisizmokra 1-2 gyakorlat,

@ csak bemelegedett izmokat nydjtunk,
€ mindig f4 kicsit.

Regeneracio

A regeneraciét az elfaradési folyamatok inditjak be és kdzvetlenll az edzés befejezésével megkezdddik.
A regeneréaciohoz szlkséges energiat a szervezet tartalékaibol, illetve az edzés utan bevitt taplalékbol fedezi
a szervezet.

A regeneracio idétartama fiigg:

az edzés intenzitasatol,

az edzés terjedelmétdl,

a pihenés maodjatol (aktiv, passziv),

a kiegészitd eszkdzoktdél és modszerektél.

(Pl. masszazs, szauna, taplalékkiegészitok, regeneralo szerek.)

L 2R 2R 2K 2
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6. HOMEOSZTAZIS FELBOMLASA

6.1. ABELSO KORNYEZET VALTOZASAI

Ahogy azt mar megismertiik, az edzésterhelés egy nagyon fontos 6sszetevéje a sportnak. A terhe-
|és hatasara bekovetkez0 valtozasokrdl azonban még nem esett sz0; ha feltételezziik, hogy a terhelési
dsszetevéket helyesen valasztottuk meg, a szervezetben azonnal megindulnak folyamatok, melyeket
fontos megérteni és az edzéseink soran szilkséges alkalmazni ezt a tudast.

Edzésterhelés: A szervezetet éré kiilsd (kdrnyezet) és belsé (fiziologiai, pszichikai) ingerek céliranyo-
san, megfeleléen adagolt, ingerek sorozata, amelyek hatasara a szervezetben valtozas alakul ki.

A kiilsé edzésterhelés a végzett edzésmunka és az egyéb kdrnyezeti ingerek (hémérséklet, talaj
mindésége, tarsak, nézok stb.).

Belso terhelésként foghatok fel azok a fiziologiai, biokémiai elvaltozésok, tovabba pszichikai folya-
matok, amelyek a kiilsé terhelés kovetkeztében jonnek Iétre.

Flgg:

@ egyéni sajatossagoktdl,

€ aktudlis fizikai-pszichikai llapottol,
€ edzettség szinvonalatol,

@  szocidlis viszonyulasoktol,

@ Kiils6 kornyezettd.

A szervezet belsé kornyezetében folyamatosan biztositani kell azokat a korilményeket, melyek
mellett az életfolyamatok zavartalanul bonyolodnak, ennek érdekében az emberi szervezet az optimalis
mukodési szintjének megtartasara torekszik.

Afizikai aktivitas soran meghataroz6 a homeosztazis, azaz a belsé kdrnyezet allanddsaga, melyet
a szervezet szamos szabalyozé mechanizmus segitségével probal fenntartani.

Edzésterhelés hatasara a bels6 kornyezet allanddsaga felbomlik, a szervezet hatékony mikodési
szintje id6legesen romlik, elfaradas-faradtsag lép fel.

A homeosztazis felbomlasa, beinditja a szervezet védekezd és alkalmazkodd mechanizmusait,
melyek tartds adaptacio kialakuldsahoz vezetnek.

L 2 Egy oras intenziv fizikai munka alatt, az izomm{ikodés hétermeld hatasa miatt, ndvekszik a test-
hémérséklet, (hipertermia) melyet a szervezet, verejtékezéssel kompenzal.

L 2 A folyadéktartalom csokkenése, mely tulzott verejtékezeés, illetve korlatozott ivas miatt alakul ki,
hipovolémidhoz, azaz dehidrataciéhoz vezet.
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A bekovetkezé folyadékvesztés miatt, besirlisodik a vér, mely jelentésen lerontja a vérkeringés dinami-
kajat, romld vérellatastokozvaazizomzat, ésegyéb szervekiranyaba, ezt nevezzilkhemokoncentracionak.
A sporttevékenység soran elsésorban natrium-, kalcium-, kalium-, és magnéziumvesztés a legjelenté-
sebb, igy ezek pétlasara fokozott hangsulyt kell fektetni.

A vér optimalis vegyhatasa is megvaltozik, savasodas (acidozis) dominal.

A vércukorszint jelentésen csokken (hipoglikémia), ezzel rontva a teljesitményt, izomremegést, émely-
gést, rosszullétet okozva. Ebbél adodik, hogy edzések el6tt fontos a megfelelé tdpanyag, szénhidrat biz-
tositasa a szervezet szamara, illetve edzések alatt a szénhidrat (cukor) tartalmd sportitalok fogyasztasa.
Mivel az edzések alatt felborult bels6 kornyezeti egyensuly, helyreallitasa késébb, a pihendidében torté-
nik meg, ezért oriasi jelentésége van az egyén fejlédésének szempontjabdl a megfelelé regeneracios
id6nek.

Az edzés soran a lehetd legjobb kornyezeti feltételekre kell térekedniink. Ez alatt a napszak helyes
megvalasztasat, megfelel6 dltozet kivalasztasat, optimalis mindségi folyadék potlasat értjuk.

Utdlagos zsirégetés:

A fizikai munka befejezédése utan, a szervezet energiafelhasznalasa még sokaig magas szinten mérheto.
Ennek magyarazata az, hogy a sporttevékenység soran felborult belsé kérnyezeti egyenstly (hipertermia,
hipovolémia, savasodas, bomlastermékek felszaporodasa a szervezetben) helyreéllitasa energiaigényes fo-
lyamatok éltal térténik meg. Ezt els6sorban zsirok oxidacioja (zsirégetés) altal fedezi testiink, és utélagos
zsirégetési effektusnak nevezziik. E magas szint(i energiafogyasztas, a fizikai munka utdan még 8-10 6ran
keresztiil folyhat.

AVA
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1. Fitnesstermi GYAKORLATOK ES BERENDEZESEK

Fitnesstermi eréfejleszt6é eszkdzok:

Funkcionalis eszkdzok (TRX, TRX RIP, G-Flex, Kettlebell, medicin labda, bosu, gumikotél, fitball),
szabad sulyok,

erbkeretek,

edzdépadok (fekvenyomo pad, hiperextenziés pad, hasizom-erdsit6 pad),

lapsulyos, illetve csigas gépek,

Kardio eszkdzok (summit trainer, ellipszis trainer, futépad, hattamlas kerékpar, Iépcsézd gép,
evezb gép.

L 2K 2R 2K 2% 2R 2

7.1. SZABADGYAKORLATOK (SZABAD TESTSULLYAL VEGREHAJTHATO GYAKORLATOK)

Szabad testsulyunkkal is végezhetlink kiilonbdzd gyakorlatokat, melyek atdolgozzak az egész
testlink minden izomcsoportjat. Ehhez ismernlink kell és meg kell tapasztalnunk, hogy mely gyakor-
latok milyen f6bb izmokat dolgoznak meg és mik a rasegité (szinergista) izmok, amik részt vesznek a
munkaban. A szabad testsulyos gyakorlatok nagy hasznunkra lehetnek, ha nem all rendelkezéstinkre
edz6terem (pl: nyaralas ideje alatt), de alkalmas lehet sok sportag alapozé mozgasahoz is, mellyel az
egyén fejlesztheti erészintjét, eré-alloképességét. Testlinket alakithatjuk ugyan, izmosodhatunk is téliik
(elérhetiink egy atlétikus testalkatot a segitségukkel), de valdjaban példaul egy testépité izomzatat nem
érhetjlik el csupan ezen gyakorlatok végzésével.

Fekvétamasz

Amennyiben széles tartassal végezziik a gyakorlatot a fébb izomcsoportok, amik erésebb terhelést
kapnak a mellizom, a tricepsz és a deltaizom els6 része. Ha a tartasunk sziikebb és a kdnydkunket a test
mellett tartva végezziik a karhajlitast a mellizom helyett sokkal intenzivebb a tricepsz munkaja.

Tolédzkodas
Af6bb résztvevé izmok: a mell és a tricepsz.

Huzédzkodas széles fogassal
A f6bb résztvev izomcsoportok: a széles hatizom és a bicepsz (nagyobb részt a hatizom).

Huzédzkodas sziiken, forditott fogassal
Ebben az esetben a hat helyett a bicepsz kap nagyobb terhelést.
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Guggolas
Részvev6 izmok: a teljes labizom, tehat a labbicepsz és a négyfeji combizom is, illetve a farizom.

Kitorések
Részvevo izmok: a teljes labizom, tehat a labbicepsz és a négyfeji combizom is, illetve a farizom.

A hasizom gyakorlatai a kovetkezék lehetnek:
Felllések, hasprés, lebegdllés, labemelések, ollozasok, alkartamaszos torzsemelések oldalfekvésben, stati-
kus tartas stb.

7.2. IZOMCSOPORTJAINK SZERINTI SULYZOS EDZES GYAKORLATAI

Erdemes elére megjegyezni a légzés fontossagat, hiszen minden gyakorlatra érvényes, hogy mindig az
erbkifejtésnél fujjuk ki a levegét. Kivétel ez aldl az oldalemelés, - itt forditott a 1égzés, tehat a pozitiv, emeld
szakaszban torténik a levegd belégzése.

MELLIZOM GYAKORLATOK

Fekve nyomas:

A fekve nyomas, mindamellett, hogy kitlin6 mddszer a mellizom edzésére, egy fontos erbemelé verseny-
szam. A pontos, szabalyos végrehajtashoz harom ponton kell a testiinknek az adott helyen maradni, érintkezni.
Talpunk a talajon, fenekiink és lapockank pedig a padot kell, hogy érintse.

Végrehajtas: Fekidj fel a padra. A kétkezes rudat fogd meg széles fogassal és engedd le a mellkas ko-
zéps6 részére (mellbimbé vonalahoz). A végrehajtas kdzben konyokiink kifelé, testiinktél eltavolodva mozdul.
A végrehajtas koncentraltan torténjen. Ne pattintsuk a sulyt és ne végezziink ,fél ismétiéseket’. Légzés az
altalanosan megszokott mddon torténik, tehat erékifejtésnél fujjuk ki a levegét.

Sziik nyomas:

Az eléz6 gyakorlathoz, a fekve nyomashoz hasonléan torténik, csak szlikebb fogéssal. A fogasszélesség ki-
csivel tobb, mint egy tenyérnyi tavolsag. (Vigyazat ez a gyakorlat erételjesebben terheli a csukld és a konydk
izliletet. Ez a gyakorlat a mellizom k6zépso, belsé részét dolgozza meg leginkabb. Figyeljiink arra, hogy itt
is kifelé mozduljon a kényok, mivel, ha a test mellé ,lezarva’ végezzik a nyomasokat, inkabb dolgozunk
tricepszre, mint mellre.

Kiilénb6z4 dblésszégbn végezhet pozitiv (30° és 45™-0s nyomasok, valamint negativ padon végezhetd nyo-
MAsok.
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30’ és 45’-0s padon nyomasok.

Leginkabb a mellizom felsd részének edzésére alkalmas gyakorlatok. A fekve nyomashoz hason-
l6an, széles fogassal hajtsuk végre a mozdulatsort.

A 45™-0s padon végzett nyomas estében kicsivel tobb terhelést kap a vallizom els6 része is, ezért
sokan jobban kedvelik az enyhébb délésszdgi 30’-os padot.

Negativ padon nyomas.

A fekve nyomashoz hasonléan, széles fogassal hajtsuk végre a mozdulatsort, de itt a suly leenge-
dése a mellizom alsé részére kell, torténjen, mivel arra a részre hat igazan.

Valojaban kevésbé hasznalt és kedvelt gyakorlat, mivel a mellizom fejlesztésénél nem igazan fordul
elé, hogy valakinek tokéletes a mellizma, beleértve a mellkas felsd részét is, ugyanakkor fejletlen az alsé
része.

Tarogatas (vizszintes, illetve kiilonb6z6 d6lésszogli padokon, 30°45’, negativ)

Fekidjlnk fel a kispadra hanyatt fekvésben. Fejlink maradjon a padon, talpunkkal stabilan tdmasz-
szuk ki magunkat.

A két egykezes sulyt emeljik a fejink f6lé. Tenyereket egymassal szembe forditva engedjik le a
vizszintes ala. A karok legyenek egyenesek, de ne feszitsiik tul a konyok iziletet. Légzésiink a meg-
szokott mddon, erdkifejtésnél fujjuk ki a levegdt, tehat a leengedésnél (negativ szakasz) torténjen a
belégzés, majd emelésnél a kifujas.

30’ és 45’-0s padon torténd tarogatas hasonloképpen torténik. Figyeljlink arra, hogy az emelésnél
(pozitiv szakasz) a karok teljesen fliggéleges dolgozzanak a melliink-fejlink felett.
Amennyiben pozitiv d6lésszdg(i padon dolgozunk, ugy inkabb a mellkas felsé részét fejleszthetjlk.

Tarogatas negativ padon
A végrehajtas megegyezik a vizszintes padon térténd tarogatashoz, de itt a pad délésszoge 30'-
ban negativ, tehat a fejlink kb. 30-ban lefelé helyezkedik el a padon.

Tolédzkodas

A tolodzkodé allvanyon tartva magunkat engedijik le a testlnket addig, mig a két kapaszkodd a
mellkasunk felsé részével egy vonalba keril. A felkar és a konyok a test mellett van, a csuklokat fesze-
sen tartjuk. A végrehajtas kozben ne kapkodjunk, ne lendiiletbdl dolgozzunk és ne végezzink fél-ismét-
léseket. Labszarunkat tarthatjuk felhizva és 6sszekulcsolva is. A végrehajtas varialhaté annak alapjan,
hogy leginkabb a mellizom melyik részét dolgoztatjuk meg és mennyire szeretnénk a tricepszet kiiktatni.

Athuzas (pull-over)

Ez egy mellkas térfogatanak ndvekedését elésegitd gyakorlat, ezért kezd6k szamara alkalomsze-
rien lehet hasznos. A mellizom mellett végezhet6 Ugy is a gyakorlat, hogy kicsit nagyobb szerepet kap
a hatizom a végrehajtasnal. (végezhetjlik egykezes és kétkezes sullyal is)
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Egykezes athizasnal fekidjink a padon keresztbe gy, hogy a pad a lapockank alatt legyen. Csip6nket
engedijik kissé le és a mozdulatok kdzben se emeljiink tlzottan. A sulyt a fejlink fol6tt tartjuk a kiinduld hely-
zetnél, majd innen engedjik a vizszintes ala. Karunk a kdnyoknél enyhén hajlitott legyen a teljes mozdulatsor
kézben. Alégzés megszokott médon torténik, tehat leengedésnél belélegziink, emelésnél pedig kifujunk.

Kereszthuzas csigan
Alapvetben ez nem egy témegn6vel6 gyakorlat, inkabb az izom szeparalasara alkalmas modszer.
Helyezkedjiink el a két csigasor kozott és fogjuk meg a két fogantyut kétoldalt a fejlink felett. Lépjink
kissé el6re, tamaddallasba. A hizasokat a tarogatdshoz hasonloan végezzilk, de itt a tenyerek lefelé néz-
nek és igy hajtsuk végre az ,0leld mozdulatokat”. A kdnyokiinket régtdn a gyakorlat megkezdésekor ,csapjuk
hatra-fel”. A csigat a mellkasunk elé huzzuk, enyhén hajlitott kdnyokkel. A gyakorlatot Ugy varialhatjuk, hogy
a fogantyukat milyen magasra, vagy mélyre huzzuk. Ezzel befolyasolhatjuk, hogy a mellizom melyik részét
szeretnénk inkabb megdolgozni.

Fekvétamasz

Bar ez egy eléggé Osszetett szabad testsulyos gyakorlat, mely igen sok izmot megdolgoz, mégis a fébb
résztvevd izmok a mell-, a tricepsz és a vallizom elsd része. Ha inkabb a mellizmot szeretnénk edzeni ezzel
a gyakorlattal, akkor széles kartamasszal dolgozzunk ugy, hogy kdzben a kdnydkink kifelé mozdul és nem
zarjuk le a testiink mellé (mert kiilonben nagyobb megterhelést kap a tricepsz).

Mellgépen nyomas

A gyakorlathoz a gép Ulékéjére helyezkediink. Egyenes hattal végezziik a nyomast ugy, hogy kdzben a
konyok a testunktdl kifelé, eltavolodva mozog és nem zarjuk le a test mellé. A gyakorlat a fekve nyomashoz
hasonld, de zartabb mozgast tesz csak lehetévé. Mivel stabilabb a mozgaspalya igy kisebb a sériilésveszély,
mint a szabadsulyos gyakorlatoknal. Kezd6kkel érdemes inkabb ezzel kezdeni az edzést, mivel a koordinacio-
juk még nem biztos, hogy elég 6.

Mellgépen tarogatas
A gyakorlathoz a gép Ul6kéjére helyezkedink. Egyenes héttal, enyhén haijlitott konyokkel végezzik a
gyakorlatot a tarogatashoz hasonléan. Itt azonban a mozgas zartabb, régzitettebb.

HATIZOM GYAKORLATOK

Hiper-extenzié

Torzsemelések. Ez a gyakorlat a hatizom alsd részét dolgozza meg és a gerincmerevité izmokat. Végez-
hetdk kilonbdzd délésszdg, vagy vizszintes padon, Ugy, hogy a pad a csipdnknél helyezkedik el. Sarkunkat
beakasztva végezzilk a térzsemeléseket Ugy, hogy kdzben nem hajlitjuk a gerincoszlopot, nem ,plposodunk”.
Enyhén homoritsunk, tekintetlinket emeljik fejmagassag folé. Karunk legyen a tarkonkon vagy a mellkasunkon
oOsszekulcsolva. Ez a gyakorlat a hatizom alsé részét dolgozza meg és a gerincmerevité izmokat.
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Torzsemelés talajon

Végezhetjlik tarkdra tett kézzel, de akar nyuijtott, valtott karral is Ugy, hogy kdzben a nyujtott Ia-
bunkat is emeljuk. Végrehajtas kozben ellentétes oldalon emeljiik a karokat és a labakat. Végrehajtas
kézben homlokunk a talajon marad.

Ez a mddszer kivaloan alkalmas a gerincmerevité izom megdolgozasara és gerincproblémasok re-
habilitalasara is. Végezhetjik még ezt a mddszert térdelé tartasban, vagy akar fitt-ball labdara hasalva is.

Huzédzkodas széles fogassal

A széles hatizom edzésére alkalmas gyakorlat. a mozdulatnal a karok vallszélességnél széleseb-
ben legyenek és a felhizasoknal a konyokink kifelé, oldalra mozdul. Huzédzkodhatunk mellhez és
tarkéhoz is. Lehetéleg ne lendliletbdl végezziik a gyakorlatot és ne fél-ismétlésekkel dolgozzunk.

Lehuzas csigan széles fogassal (mellhez, vagy tarkdhoz)

Ezzel a gyakorlattal hasonldan a hizddzkodashoz a széles hatizmot dolgozzuk meg. Elénye a
huzédzkodassal szemben, hogy az is végre tudja hajtani, aki nem birja el a sajat testsulyat.

Alehtzasok véllszélességnél szélesebb fogassal tortének (legalabb 80 cm kartavolsagra). Kényo-
klink a lehuzasoknal kifelé mozog és oldalt. A visszaengedésnél érezniink kell, hogy a hatizmok enyhén
megnyuijtott allapotban, de ugyanakkor tonusban vannak. Az el6re huzasoknal gyakori probléma, hogy
a rudat a testiinktdl tulzottan eltavolodva hizzuk le és til mélyre. Ennél a gyakorlatnal elég, ha a kulcs-
csontig, vallmagassagig huzzuk le a rudat, — nem pedig hashoz. Aki kicsit fél a gyakorlattdl, hogy meguti
magat, az batran kdvesse a tekintetével a rudat. Végezziik a gyakorlatot koncentraltan, nem rangatva
és lenduletbdl. Ne déljlink nagyon hatral

A tarkéhoz huzasnal sokszor érezhetjlik, hogy kicsivel kisebb sullyal tudunk dolgozni. Itt valamivel
tobb izmot kapcsolunk be a végrehajtasnal. Tehat a gyakorlatnal érezzik nem csak a széles hatizmot,
hanem a hatso deltaizmot és az dsszes lapocka kornyéki izmot is.

Haromszogon lehizas csigan mellhez
A gyakorlatnal a széles rud helyett a haromszdg fogantyut tessziik fel. Ezt a fogantydt huzzuk le
mellmagassagig, szliken. A végrehajtasnal ne déljlink nagyon hatra.

Kétkezes evezés (dontott torzzsel)

A hétizom gyakorlatok koz6tt az egyik legfontosabb alapgyakorlat (a huzodzkodassal és a lehuza-
sokkal egyiitt), mely gyakorlasa jelentés izomtdémeg ndvelést eredményezhet. Figyelem ezt a gyakor-
latot gerincproblémasok, gerincsérvesek ne végezzék! Kezdék szaméra a végrehajtast nem tal kdnnyi
elsajatitani, gyakorlasra van szlikség. A kétkezes sulyt fogjuk kézbe. Térdeinket enyhén rogyasszuk be
és dontott torzzsel emeljik a sulyt hashoz, koldok vonalhoz. Végrehajtas kozben a felsétestink nem
teliesen parhuzamos a talajjal; a térzstink, mellkasunk a csipénk folott kell, hogy legyen.

A fogas vallszélességnél szélesebb, de a kdnydkink nem kell, hogy tulzottan kifelé mozduljon a
felhizasok kdzben (val6jaban a kdnyok kozelebb van a testlinkhdz).
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Egykezes evezés (filirészelés)

Ezt a gyakorlatot is dontott torzzsel kel végezniink. A szabalyos végrehajtashoz térdeljiink fel egy
padra. A térdlink és a tenyerlnk azonos oldalon tamaszkodik. A méasik labunk kicsit hatrébb helyezkedik
el, biztositva a stabil tartast. Az egykezes sulyt a test mellett tartva hiizzuk fel a torzstink mellett a csipé-
hdz. Aleengedéseknél se toljuk el6re a sulyt, mivel ezzel mas izmokat is bevonunk a munkaba. Fejlinket
ne mozditsuk oldalra, ne nézzlink fel a mozgas iranyaba a végrehajtas kdzben.

Behuzas csigan hashoz

Uljiink le a hatgép Glékéjére. Fogjuk meg a haromszdg fogantyut és enyhén hajlitott térddel, kissé
homoritva hizzuk be a hasunkhoz a koldok vonalahoz. Karunkat, konyokiinket a behuzasoknal zarjuk a
test mellé. Ugy végezzilk a mozgast, mintha a kényokiinket a testiink mogtt 6ssze akarnank érinteni,
akkor lesz teljes a megfeszités. Az eléreengedésnél se domboritsuk a hatunkat. Légzésnél itt is az er6-
kifejtésnél fujjuk ki a levegét.

Lehuzas hatgépen
A hatcsigahoz hasonléan kell végezniink a gyakorlatot, de itt rogzitettebb a mozgas és a merev
karokat a vallunk magassagaig, oldalra kell huznunk.

Hastamaszos evezés gépen

Akétkezes evezéshez hasonldan dolgozza meg a hatizmot, de annal biztonsagosabb, mivel rogzi-
tettebb a mozgas és mellkasunk, hasunk betamasztasaval elkerilhetjik a sérlléseket.

A gépen a fogantytk kiilénbdz6 magassagban helyezkedhetnek el. Erdemes gyakorolni, hogy me-
lyik sz6gbdl, mely részét érezzik a hatizomnak a munka kdzben. (pl. fels6 karos fogasnal, ha a konyo-
kiinket megemeljiik vallmagassagba, bele fog dolgozni a hatsé deltaizom is.)

Merevkaros lehtizas csigan ruddal, dontott torzzsel

A gerincmerevité izmokat dolgozza meg. Fogjuk meg a rudat fejmagassag f6lott. Déljunk eldre és
nyujtott karral hizzuk le a rudat a hasunkig. A konydkunket kicsit feszitsuk kifelé a mozgasnal. Amozgas
utolso fazisaban kicsit hajlitsuk a kart, mivel igy kiiktathatjuk a tricepszet a munkabal.

Felhuzas (Elemelés)

Gyakran 0sszetévesztik a merevlabu felhizassal (Iabbicepsz gyakorlat), de ez egy mélyhat-izom
gyakorlat. A kezddallasnal hajoljunk elére és agy inditsuk meg a felhizast, hogy labaink enyhén hajli-
tottak (rogyasztunk kissé). A torzsiinkkel, hatunkkal homoritsunk a végrehajtas kdzben. Fogasunk lehet
ellentétes, mivel igy stabilabban tudjuk tartani a nagyobb sulyokat is. A sulyt ugy huzzuk 6l a test el6tt,
hogy a rudakat tart karjaink szinte teljesen fliggéleges iranyban végzik a munkat. A mozdulatsor utolsé
fazisaban kicsit beletolhatunk csipével is a felhuzasba.
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VALLIZOM GYAKORLATOK

Vallbél nyomas gépen

Uljtink le a gépre. Allitsuk be az iilésmagassagot (igy, hogy az oldalsé karok vallmagassagban
legyenek. Fogjuk meg a karokat, mikdzben egyenes hattal déljiink a gép hattamlajanak. igy végezzik a
nyomasokat teljes magasséagig, a visszaengedéseket pedig majdnem vallmagasséagig.

Oldalemelés gépen

Uljtink le a gépre. Fogjuk meg a fogantytkat, karokat, mikdzben mellkasunkkal/hatunkkal (gép ki-
alakitasatol figg) nekitamaszkodunk a pad kiparnazott részének. Alkarunkkal nekitamasztva az oldalso
kiparnazott karoknak, emeljlik vallmagassagig.

Vallbél nyomas egykezes sulyokkal

A gyakorlatot végezhetjlk allva, vagy a biztonsdgosabb végrehajtas miatt dlve is ugy, hogy hatun-
kat egyenes tartasban nekitamasztjuk a pad hattamlajanak. A sulyokat a vallunk magassagabol emeljlik
fejunk folé, teljes magassagba, ,teljes” karnyujtasig. A sulyokat ugy fogjuk, hogy kézhatunk, okliink az
arcunk iranyaba néz.

Nyak moégiil nyomas, vagy elolnyomas

Alapgyakorlat, amely a véllizom tomegének novelésére igen jol alkalmazhato. A nyakbdl nyoma-
sokat a biztonsagos végrehajtas miatt végezziik inkabb hattamlas lé padon, de természetesen végre-
hajthato allva is. A gyakorlatot ugy kezdjuk, hogy a kétkezes sulyt a vallunk hatso-felsd részén tartjuk és
innen inditjuk meg a nyomasokat. A fogasunk vallszélességnél szélesebb (kb. két tenyér tavolsaggal).
Gerinclnket, hatunkat a teljes gyakorlatsor alatt egyenesen tartjuk.

Az elélnyomasokat is hasonloképpen végezziink, de itt a rud a vallunk elsé részén helyezkedik el a
gyakorlat megkezdésekor. Valdjaban a két gyakorlat hatadsa annyiban tér el, hogy az elélnyomas inkabb
a vall elsd részét dolgozza meg

Arnold-nyomas

lgazan hatékony egykezes sulyokkal végrehajthato vallgyakorlat. Végezhetjiik tlve és éllva is a
gyakorlatot. Az egykezes sulyokat a mellkasunk elétt tartjuk Ugy, hogy tenyeriink szembe néz az ar-
cunkkal, mikdzben konyokinket kissé megemeljik (ezzel is tonusban tartva a vallizmokat). A nyoméasok
kdzben karunk korivet ir le, kdnyoklnket szélesen hizzuk szét a vallunk magassaga folott kicsivel. A
felsé szakaszban a nyomasoknal a karjaink 6sszesziikulnek.

Oldalemelés

Alljunk egyenesen, kdzepes vallszélességli terpeszben. Testtartasunk, gerinciink egyenes. Alap-
helyzetben a sulyzot fogd tenyerlnk a testink mellett (tenyerink a testiink felé forditva) helyezkedik el.
Emeljik a sulyzokat a vallmagassagunkig, oldalso kozéptartasig, mikozben tenyeriink végig lefelé néz,
csuklonkat feszesen tartjuk (a késobbiek folyaman ugy gyakoroljunk, hogy a tenyertinket minimalisan el-
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forditjuk a kisujjunk irdnyabdl felfelé, ,mintha valamit ki akarnank 6nteni”. A karok kozben viszonylag nyujtottak,
de nem feszitjik til a kdnyok-iziiletet (tehat konydknél kissé hajlitottak lehetnek). Figyelem! A légzésiink itt a
megszokottdl eltérden forditott, tehat a stlyok emelésekor torténik a belégzés. Ne végezziik tul nagy sulyokkal
a gyakorlatot. Inkabb a pontos, szabalyos végrehajtasra torekedjlink, mint a nagy sulyokra. Ne lendUletbdl
dolgozzunk, ne rangassuk a sulyokat. A tenyerink mindvégig maradjon oldalt, ne padig a testlink el6tt.

Allnoz hizas

Afteljes vallizmot, igy a csuklyankat is megdolgozé gyakorlat. A gyakorlat kozben a kétkezes rudat fogjuk
meg a testlnk el6tt szliken ugy, hogy a kicsit tdbb mint egy tenyér szélességet hagyjunk ki a fogasszélesség-
nél. Huzzuk fel a rudat tgy, hogy kdzben a kdnyokiink végig felfelé mozdul. A rudat az allunkig hizzuk, mintha
behuznank teliesen a honaljunkhoz.

Elére emelések kétkezes sullyal, vagy egykezes sullyal valtott karral

A vallizom els részét dolgozza meg. Mindkét gyakorlatnal ugy emeljlik a sulyt, hogy a rudat, vagy az
egykezes sulyokat vallmagassagig emeljiik. Kozben tenyeriink mindvégig lefelé néz. Karjaink nyuijtottak, de
nem feszitjlik ,tul” er6teljesen. Ha egykezessel végezziik a gyakorlatot, emelhetjlik kicsit feliebb és hizzuk be
teliesen a szemink elé. Az egykezes végrehajtasnal sem kapkodhatunk, figyeljiink a ritmusra. Amikor az egyik
oldalunkra befejeztiik a mozgast és leengedtiik a sulyt, akkor indul el a masik kar felfelé.

Dontott torzsii oldalemelés

A deltaizom héats6 részére hat, azt fejleszti. Végezhetjlk két kézzel egyszerre is, vagy valtott karral, - le-
tamaszkodva - vagy padra feltérdelve.

Végrehajtasnal hajoljunk el6re (dontstk torzsunket) ugy hogy kdzben enyhén homoritsunk. A sulyzot
(-kat) tarto karunkat l6gatva a testiink alatt tartjuk. Innen indul a stlyzék emelése egészen vizszintesig, vall-
magassagig. Kényokiink enyhén hajlitott és kissé kifelé fordul a gyakorlat kdzben, csuklénkat feszesen tartjuk.

KARIZOM GYAKORLATOK

BICEPSZ

Bicepsz kétkezes ruddal

Alapgyakorlat. Alljunk egyenesen, vallszélességli terpeszben, mikdzben a kétkezes rudat tenyérrel felfelé
megfogjuk. A fogasszélességunk ,test-széles” legyen. Végezziink teljes karhajlitast, mig a bicepsziink teljesen
megfeszll. A gyakorlat kozben csak az alkarunk mozoghat, a felkart lerégzitve prébaljuk a testlink mellett tar-
tani. Ne lenduletbdl és ne rangatva végezzik a gyakorlatot. Teljes mozgastartomanyban dolgozzunk.
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Bicepsz egykezessel (lehet csukléforditassal is)

A csukloforgatassal végzett bicepsz gyakorlat a bicepsz oldalsé részét is megdolgozza. Végezhet-
juk egyszerre és valtott karral is. A valtott karos gyakorlat végrehajtasnél ne kapkodjunk. Amikor az egyik
oldalra befejeztiik a mozgast és leengedtiik a sulyt, a masik karral csak akkor kezdjtink emelni. A csuklo
forgatdsa a gyakorlat végrehajtasa kdzben folyamatosan torténik. Kiindulé helyzetben a tenyeriink a
test mellett van, és testiinkkel szembe néz. Emelés kdzben, ahogy folyamatosan forgatjuk a csuklét, a
befejez6 fazisban mar a tenyér teljesen felfelé kell, hogy nézzen. A felkarunkat folyamatosan probéljuk
rogzitve a testlink mellett tartani, csak az alkar mozog.

Kalapacs bicepsz

Abicepsz kiilsd és als6 részére is fejleszté hatasu. Az el6zd gyakorlathoz hasonldan végezzik az-
zal a killénbséggel, hogy a fogasunk mas, ,kalapacs tartas”. Mint ahogy a nevébdl is kovetkeztethetiink
ra, Ugy végezzlk a gyakorlatot, mintha kalapacsot tartanank, kalapalnank. Természetesen a felkarunk
ebben az esetben sem mozdul el. Végezzlik a gyakorlatot valtott karral.

Bicepszre hizédzkodas, vagy lehizas csigan sziiken, bicepszre

Mindkét gyakorlat megdolgozza a teljes bicepszet, kivaléan alkalmas az esztétikus csucsos bi-
cepsz kialakitasara is.

Végezzilk a hizddzkodast vagy a lehuzést csigan, szik, forditott fogassal. A fogasszélesség vall-
szélességll. Huzodzkodjunk, vagy huzzuk le a kart a mellkasuk felsd részéig. Végezzilk a gyakorlatot
koncentraltan, folyamatos bicepsz-feszitéssel.

Koncentralt bicepsz

A gyakorlatot llve, egykezes sullyal végezziik. A felkarunkat a kényok felett betamasztjuk a belsé
combunkhoz (terpeszben Ulunk). A sulyt koncentraltan, viszonylag lassan mozgassuk, ne lendUletbél.
Tenyeriink folyamatosan felfelé néz.

Bicepsz Scott-padon, francia ruddal

A gyakorlat Larry Scottrol, egy hires, valamikori profi testépitérél kapta a nevét. O alkalmazta, fej-
lesztette ki ezt a mozgastipust el6szdr. A bicepsz cstcsanak fejlesztésére kivaldan alkalmas. A francia
(hajlitott) rudat megfogjuk véllszélességben. A karjainkat a dontott Scott-padra feltessziik ugy, hogy
szinte teljes felkarunk felfekiidjén a padra. Engedjik le teljesen a rudat, majd hajlitsuk teljes bicepsz
feszillésig. Erdemes igy dolgoznunk, hogy az als6 szakaszba a csuklénkat kissé megemeljiik. A kdnyok
izlilteket se nyUjtsuk tul a gyakorlatnal. Olyan sulyt valasszunk, amivel koncentraltan, lendilet nélkil
tudjuk végrehajtani a mozgast.

Bicepsz Scott-padon, egykezessel

Az eléz0 gyakorlatot végre lehet hajtani egykezes sulyzdval is, valtott karral. A stlyzo tartasa tobb-
féle szogben torténhet. (Tenyér felfelé, vagy akar kalapacs-tartasban is.)
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Huszonegyezés

Kétkezes ruddal végrehajthaté bicepsz gyakorlat. A végrehajtas, ahogy a neve is utal ra 3x7 ismétlést
jelent. Mind a hdrom szakasz mas mozgastartomanyban torténik. Az els6 szakasz (7 ismétlés) lentrél, kozép-
magassagig. A masodik szakasz (7 ismétlés) fentrél kozépig és vissza, a harmadik szakasz (7 ismétlés) teljes
mozgastartomanyban, tehat lentrdl teljesen fel torténik. Ez a gyakorlat egy igazi ,sokkolasa” a bicepsznek. Méar
bemelegitett izommal végezziik. A legoptimalisabb, ha utols6 gyakorlatként iktatjuk be. Ne végezziink bel6le 2
szérianl tobbet és ne minden bicepszedzésnél iktassuk be. Ez nem kezdd gyakorlat.

Forditott (fogasu) bicepsz gyakorlat

Valojaban ez a gyakorlat nemcsak a bicepszink also részét, hanem az alkarunk felsd részét is megdol-
gozza, éppen ezért nagyon sokan inkabb az alkar edzésénél alkalmazzak. A végrehajtasa hasonloképpen
torténik, mint a hagyomanyos kétkezes bicepsznél. A kiilonbség csak annyi, hogy a tenyerek lefelé néznek.
Végezziik feszes csukldval a gyakorlatot.

TRICEPSZ

A héaromfejli karizom edzésénél érdemes Ugy tréningezni és ugy dsszeallitani az edzésterviinket (kilond-
sen haladoknal), hogy lehetéleg mind a harom izomfejet meg tudjuk dolgoztatni.

Tricepsz fekve kétkezessel, homlokhoz engedve

Fekidjlnk fel a padra. Emeljlik a kétkezes rudat a fejlink folé a homlokunk vonalahoz. Sziiken fogjuk a
rudat, kicsivel tobb, mint egy tenyér szélesség maradjon a két fogas koz6tt. Engediik le a sulyt a homlokunkra,
majd nyomjuk fel. Lehetbleg csak az alkarunk mozogjon, a felkart tartsuk egyenesen. Kénydklink ne mozduljon
kifelé.

Tricepsz egykezessel, tarkdhoz engedve
A gyakorlatot végezhetjlik iilve és allva is. Fogjuk meg az egykezes sulyt és emeljik a fejink folé. Enged-
juk le a sulyt a tarkonkhoz, majd nyomjuk fel ugy, hogy lehetéleg csak az alkarunk mozogjon.

»,Lorugas” egykezessel

Egykezes tricepsz gyakorlat. Hajoljunk el6re, vagy térdeljlink fel fél Iabbal egy vizszintes padra. A sulyzét
tartd karunkat huzzuk fel test mellett és hajlitsuk be a konyokiinket. Felkarunk test mellett tartasaval feszitsik
hatrafelé a karunkat karnyujtasig, mig a tricepsziink teljesen megfesziil, majd ismét hajlitsuk be a karunkat.
KényokUnket a gyakorlat végéig folyamatosan tartsuk magasan.

Tolédzkodas allvanyon

Probaljuk gyakorolni, hogyan tudunk gy tolédzkodni, hogy kevésbé dolgozik a mellizmunk és nagyobb
megterhelést kap a tricepsz.
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Tolédzkodas két padon (,,sittes” tolodzkodas)

Kapaszkodjunk meg a testiink mogétt egy pad szélében Ugy, hogy Ulétartasban vagyunk. Egy
mésik padra, vellink szemben tegytk fel a két nyujtott labunkat. Engediiik le a testiinket, majd toljuk fel
teljes tricepsz-feszitésig. A fenekilinket tartsuk a padhoz kozel a végrehajtasnal. Kezddk, illetve holgyek
végezhetik a gyakorlatot Ugy is, hogy a l&bukat nem teszik padra, hanem nyuijtva tartjak. Ha konnyiteni
akarunk a végrehajtason, hajlitsuk be a térdlinket.

Tricepszgépen-letolas lilve

A tolddzkodashoz hasonlé gyakorlat, amit két padon végezhetiink. Uljiink le a tricepsz pad il6-
kéjére. Fogjuk meg a két kart a testlink mellett és toljuk lefelé teljes tricepsz nyuijtasig. Vallunkat ne
mozgassuk, probaljuk a test mellett tartani lerogzitve. Konyokiinket is probéaljuk kozel tartani testiinkhoz
a gyakorlat kdzben.

Tricepsz-letolas csigan, szembdl

Fogjuk meg az egyenes, vagy hajlitott rudat a tricepsz-csigan, fejmagasséag fol6tt. Toljuk le a rudat
ugy, hogy kdzben a felkarunkat lerogzitjiik a test mellé, (csak az alkarunk mozog), majd engediik visz-
sza. Teljes mozgastartomanyban végezziik a gyakorlatot. Ne lendiletbdl dolgozzunk és ne rangassuk a
csigasort. A stabilabb tartas miatt, ha viszonylag nagyobb sullyal edziink, kicsit ddljlink elére és alljunk
tamadoallasba.

Tricepsz-lehuzas kotéllel, csigan, szembél

A letolashoz hasonloan, helyezkedjink el a csigaval szemben. Fogjuk meg a kdtelet. Felkarunkat
rogzitstik le a test mellé, és csak az alkarunk mozgatésaval feszitsik meg a tricepsziinket. A stabilabb
tartas miatt, ha viszonylag nagyobb sullyal edziink, kicsit déljlink elére és alljunk tamadoallasba.

Tricepsz-huzas kotéllel, fej mogiil

Fogjuk meg a kotelet a tricepsz csigan és forduljunk meg (a csigasor legyen a hatunk mogott).
Lépjlink el6re és dontsiik torzslinket. Huzzuk a kotelet a fejlink folott teljesen eldre tricepsz nyujtasig,
majd engedjik vissza. Felkarunkat tartsuk egyenesen, csak az alkar mozog.

Egykezes lehuzas csigan, forditott fogassal, tenyér felfelé néz

Alljunk az egykezes fogantythoz tgy, hogy a testiink mellett a fejmagassag fol6tt legyen a fogan-
tyd. Ellentétes oldalrél huzzuk le a csigét, tenyerlnk felfelé nézzen. Felkarunkat a gyakorlat kdzben
rogzitstik le, csak az alkar mozogjon. Csuklonkat mindvégig tartsuk feszesen.
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HASIZOM GYAKORLATOK

Kiilonbozo labemelések, labfelhtiizasok

Végezhetjiik vizszintes padon, talajon vagy konyoklé padon is. leginkabb a hasizom also6 része dolgozik.
Ha fekve végezzlk, ugy helyezkedjink hosszaban a padra, hogy labunk mar ne legyen fent a padon. Ka-
paszkodjunk meg a pad végében, majd emeljik meg a nyuijtott labunkat. A visszaengedés is lassu legyen és
labunkat ne tegytik le a talajra.

Ha hajlitott térdfelhiizasokat végziink, azzal kissé konnyithetlink a gyakorlaton.

Ha a térdfelhizast, vagy labemelést konyoktamaszos padon végezzilk, szintén inkabb a hasizom alsé
része dolgozik. Alkarunkkal tdmaszkodjunk a padra, majd testlinket fligg6legesen megtartva kezdjlink labeme-
léseket, vagy térdfelhuzasokat végezni. A felhuzasoknél feszitsik meg a hasizmot. A visszaengedés is lassu
legyen, ne lendiletbél dolgozzunk.

A térdfelhuzésokat végezhetjlik fliggeszkedve is.

Feliilés ,,romai” széken

Leginkabb a hasizom fels6 részét dolgozza meg a gyakorlat.

Uljiink r4 a székre, haspadra. Keziinket kulcsoljuk dssze a mellkasunk elétt vagy a tarkénk mogétt. Lab-
fejlinket akasszuk be a labtdmasz ala. Hasunkat feszesen tartva engedijiik le magunkat, de ne teljes fekvésig,
csak kb. 2/3-ig. Ezutan emelkedjlnk fel és préseljuk, feszitsik meg a hasizmunkat. Ne egyenes héttal, hanem
Osszegornyedve végezzik a gyakorlatot.

Hasprések gépen iilve, fekve,

A hasizom als6 és felsd része is dolgozik. Helyezkedjiink el a hasprés gépre. Felkarunkat emeljiik fel és
tegyik a kartdmaszra, mikdzben kapaszkodjunk a lehizashoz alkalmazhat6 karokba. Gérnyedilnk elére Ugy,
hogy kdzben feszitslik meg a hasizmunkat. Fejiinkkel kdzelitsiik meg a térdiinket, de ne hajoljunk tulzottan
elére, csak a hasizom teljes megfeszitéséig. Figyeljink arra, hogy ne karbdl és vallbol dolgozunk, hanem tor-
zsunkbdl huzzunk, hasizmunk dolgozzon.

Hasprés talajon fekve

Fekiidjlink a talajra hanyatt fekvésben. Hajlitsuk be a térdiinket, talpunk maradjon a talajon. Tenyeriinket
kulcsoljuk 6ssze a tarkonkon. Gérnyedjink el6re ugy, hogy kdzben vallunk és torzslink felsd része emelkedjen
el a talajtol. A felsé holtponton feszitsiik meg a hasizmot, majd engediiik vissza. Lassan, koncentraltan végez-
zUk a gyakorlatot.

Lebegéiilés (bicska)

A hasizom als6 és felsé része is dolgozik. Uljiink le egy vizszintes padra keresztben. Kapaszkodjunk meg
testlink mogott ugy, hogy kdzben kissé hatraddlink és konyokunket behajlitjuk. Végezziink hajlitott Iabeme-
|éseket paros labbal és kdzben tdrzsiinket is emeljik, majd engediiik vissza. A visszaengedés fazisaban sem
szabad talpunkat visszatenni a talajra. Térdlink felhuzasanal, mikdzben 6sszegornyedink, probaljuk a homlo-
kunkhoz kozeliteni azt.
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Oll6zasok

Végezhetjlik a talajon fekve, vagy akar dlve is, enyhén hatraengedett felsétesttel. Ha neheziteni
szeretnénk a gyakorlatokat, ne hasznaljunk az Ul6 tartasnal hatso kartdmaszt. Vizszintesen és flggéle-
gesen is ollozhatunk.

Oldalt dontogetés sullyal, allva
A ferde hasizom és a bordakdzi izom dolgozik leginkabb.

Alljunk vallszélességii terpeszallasban, mikdzben egyik karunkban fogjunk egy egykezes sulyzot.
Mésik keziinket tegylk a tarkonkra. Végezziink oldaldontogetéseket, egyik oldalrél a masikra feszitett
hasizommal. A sulyzét tarto kezlink ellentétes oldalan fogunk erételjesebb hatast érezni. Végezziik ugy
a gyakorlatot, mintha egy oldalso hasprés lenne. Valtott karral dolgozzunk mindkét oldalra.

Oldalt dontogetés hiper-extenzié padon
Aferde hasizom és a bordakozi izom dolgozik leginkabb.

Fekidjlnk fel az oldalunkra a hiper-extenzi6 padon. A pad csak a csipénknél tdmasszon ala ben-
niinket. Labunkat akasszuk be az als6 labtamaszba. Amelyik oldalunkon feksziink, az a labunk legyen
elél. Végezziink oldalsd haspréseket Ugy, hogy a tarkonkra tesszik azt a keziinket, amelyik oldalra
feszitunk.

Labemelések és térdfelhuzasok oldalra.
A ferde hasizom és a bordakézi izom dolgozik leginkabb.

Fekiidjlink az oldalunkra, kényoktamaszra. Alul levé labunkat hajlitsuk be, majd emeljlik meg 1a-
bunkat oldalra nydjtott Iabbal vagy hajlitott térddel. Lassan végezziik a gyakorlatot. A labfejlinket a nydj-
tott labemeléseknél probajuk kissé lefelé fesziteni. Ha elvégeztiik az ismétlésszamot, azonnal fekUldjlink
at a masik oldalunkra és végezziik el ott is a gyakorlatot.

Alkartamaszos torzsemelés, oldalt fekve
A ferde hasizom és a bordakdzi izom dolgozik leginkabb.

Fekiidjlink az oldalunkra kényok-alkartamaszra. Amelyik oldalunkon feksziink, az a labunk legyen
el6l. Emeljuk meg nyuijtott testtartasig a testlnket.

»Harangozas” (hasprés csigan)

Megdolgozza szinte a teljes hasizmot. Akasszuk a kotelet a csiga felsé részére, mikdzben térdel-
junk le elé. Fogjuk meg a kotél két végét és huzzuk le a halantékunkhoz, vagy nyakunkhoz. Térzsiinkkel
hajoljunk el6re, gérnyedjiink dssze Ugy, hogy fejiinket minél inkabb kdzelitslik a térdlinkhdz, majd lassan
engedjiik vissza a kiindulé helyzetbe. Ugy végezziik a gyakorlatot, hogy a karizmokat probaljuk kiiktatni,
csak a hasunk dolgozzon.

rll Atomerémdi Képzési Bazis



Atomerémiii Képzeési Bazis

Statikus tartas

Fekiidjlnk hasra. Toljuk fel magunkat alkartamaszos tartasba. Testlink legyen egyenes, tartsuk feszesen
teljes torzsiinket, hasunkat. Labaink maradjanak nyujtottak, ne emeljik, vagy sullyessziik a gyakorlat kdzben
a feneklinket. Ezt a gyakorlatot idére mérjik.

Medicin roller (has-roller)
Térdeljlink le és fogjuk meg a roller két fogantyujat. Guruljunk el6re, mig a rollert fogd kézfejlink szinte
teljes nyuijtasig el6re engediik. Teljes testiinket, ne csak a hasunkat tartsuk feszesen.

Oldalforgas gépen

Az oldals6 hasizom dolgozik. Kiilonbdz6 gépeket ismerhetlink, van, amin I8 helyzetben, van, amin tér-
delve kell a gyakorlatot végezni. HUzzuk le a vallunkra a valltdmaszokat, karokat és (ljlink egyenes tartasban.
Labunkat akasszuk be a stabil tartds miatt. Végezzlnk torzsforditasokat az egyik, majd a masik oldalra ugy,
hogy kdzben feszesen tartjuk a hasizmot.

Oldalforgas seprtinyéllel
Végezhetjik allva, Ulve, vagy akar dontott torzzsel is.

Ha allva dolgozunk, alljunk egyenesen, vallszélességl terpeszallasban. Tartsuk a vallunkon a sepriinye-
let, mikozben szélesen fogjuk meg azt. Végezzink torzsforditdsokat, de csipdnket szoritsuk lefelé, tartsuk
feszesen. A tekintetlink mindig el6re néz mivel, ha kdvetjlik a rid mozgasat, elszéduliink.

COMBIZOM GYAKORLATOK

Labnyujtas (combfeszités) gépen

A combizom els6 részét, a négyfejli combizmot dolgozza meg a gyakorlat céliranyosan (rehabilitacios
gyakorlatként is alkalmazhato).

Uljiink a combfeszité gép Ulokéjére és akasszuk be a labfejiinket a kipamnazott kar ala. Nyujtsuk ki a
labunkat teljes izomfesz(lésig, majd lassan, koncentraltan engedjik vissza. Labfejiinket ne spiccelve tartsuk,
hanem ,pipaban”. Teljes Uton dolgoztassuk az izmot.

Labhajlitas gépen (fekve, iilve, vagy allva)
A combunk hatso része, a labbicepsz dolgozik a gyakorlat kdzben, illetve kisebb mértékben a farizom.
Afekvd gépen torténd edzésnél hasaljunk ra a padra és akasszuk be a labunkat a karok ala. Ugy fekiid-
junk a padra, ugy allitsuk be a gépet, hogy térdkalacsunk ne legyen a padon. Kapaszkodjunk meg. Hajlitsuk be
teliesen a labunkat, mig a hatsécomb teljesen megfeszil, majd lassan, koncentraltan engediiik vissza. A leheté
legnagyobb mozgastartoméanyban dolgozzunk. Az all6 1abhaijlitd gépnél véltott Iabbal kell dolgoznunk. Az egyik
labunkat akasszuk be a labemeld kar ala, mig a masikkal stabilan tartsuk magunkat. Hasunkkal, csipénkkel
tamaszkodjunk a gép erre alkalmas részére és végezzik el a teljes labhajlitisokat és visszaengedéseket.
Lassan koncentraltan dolgozzunk. Kellé ismétiésszam utan cseréljlink labat és ismételjiik meg erre az oldalra
is a gyakorlatot.
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Guggolas

Alapgyakorlat, mely a telies combizmot (négyfejli combizom, kétfejli combizom) és a farizmot is
megdolgozza. VegyUk ki a guggolé allvanyrél a kétkezes rudat a vallunkkal Ugy, hogy ala allunk és val-
lunkkal emeljlik meg azt. A rud a tarkénk alatt a vallunkon kell, hogy stabilan maradjon. Két kezlinkkel
fogjuk erésen a rudat széles fogassal. Lépjlink hatra. Guggolas kdzben probaljuk sarkunkat lent tartani.
Ha ez nehézségekbe (itkdzik, hasznaljunk sarokemel fat, vagy két kis tarcsat, amit a sarkunk ala he-
lyezlnk. Vallszélességben, vagy egy kicsit szélesebben végezziik a gyakorlatot Ugy, hogy a labfejink
kissé kifelé allhat. Egyenes tartasbél kezdjlik a gyakorlatot, fejlinket emeljik meg és nézziink elére és
kissé felfelé a szemiink magassaga folé. Engedjuk le magunkat annyira, hogy combunk valamivel a
vizszintes ala keriljon, majd alljunk fel. Térdeink csak elére, vagy kifelé mozdulhatnak. Kezdetben csak
suly nélkil, vagy kis sullyal gyakoroljunk. Fontos, hogy teljes guggolasokat végezziink, kilénben nem
fejlédik a telies combizom, csak a felsé része. Légzésiink legyen folyamatos, mindig a felallasoknal
fujjuk ki a leveg6t.

Megjegyzés: a terpeszallasunk szélességével, illetve a labfejlink kifelé tartasaval valtoztathatjuk a
megdolgozasra vard izomteriletet (pl: széles terpeszben, labfejlnk kifelé forditasaval a belsécombunk
és a fenekiink is nagyobb terhelést kap.

Guggolas erdkeretben

A gyakorlat végrehajtasa annyiban tér el az el6zéekben emlitett guggolastol, hogy labfejlinket el6-
rébb kell helyezniink és erésebben neki kell déIniink vallunkkal a stlyzé radnak. Biztonsagosabb végre-
hajtasra ad lehet6séget, mivel a sulyt egy csuklémozdulattal visszaakaszthatjuk a keretre.

El6l guggolas (mellsé guggolas)

Leginkabb a combizom elsd része kap nagyobb terhelést. Alljunk a guggol allvanyon levd kétke-
zes rud ala és vallunkkal emeljuk meg gy a sulyt, hogy kdzben csuklonkkal keresztezzik a rudat és ugy
tartsuk meg a vallakon. Kényokiinket emeljik fel, kézfejlink pedig a nyakunk mellett két oldalt tamassza,
tartsa meg a rudat. A rudat leemelve Iépjlink hatra és guggoljunk le kis terpeszallasban. Hatunk ma-
radjon egyenes, fejlinket emeljiik fel. Combunk a vizszintes ala kell, hogy ker(ljon a guggolas kozben.
A feléllasok is viszonylag lassan, koncentréltan torténjenek. A sarkunk alatt hasznalhatunk magasitot
ebben az esetben is.

»Hack” guggolas

A combunk els6 része, kdzvetlendl a térd fol6tt levé tertlet (négyfejli combizom alsé része) kapja a
legnagyobb terhelést. Helyezkediiink el a gépre, labunkat tartsuk kis terpeszben. Labfejek enyhén kifelé
nézzenek. Vallunkat tAmasszuk a kiparnazott valltamaszok ald. A karok elforditdsa utan (ami segiti a
sulyt a vallunkra ereszteni) guggoljunk mélyre és alljunk fel koncentralt combfeszitésekkel. A szériak
végén forditsuk vissza a karokat és rakjuk vissza a sulyt.
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»9issy” guggolas

A gyakorlat leginkabb a négyfejii combizmot dolgozza meg (de egyes kereteken lehet gy is dolgozni,
hogy a farizmot is eddziik vele). Alljunk egyenesen és kapaszkodjunk meg magunk elétt egy régzitett pontban.
Ha hatrébb szeretnénk délni és nincs erre céliranyos géplink, guggolhatunk egy torolkdzé segitségével is,
hogy azzal tartsuk meg magunkat, mikdzben végezzik a guggolast. Guggolasnal a térdlnket behajlitva, sar-
kunkat kissé megemelve engedjiik magunkat el6re. Medencénket is toljuk elére, de vallunk, fejlink maradjon
hatul. Ereszkedjiink le teljesen, térdiink majdnem a foldet érje. A gyakorlat alsé holtpontjan kissé alljunk meg
és feszitslink meg az izmokat, felallasunk szintén lassu legyen, teljes, koncentralt feszitésekkel.

45 fokos labtologépen tolas

A telies comblzomterhelést kap. Alapgyakorlatnak tekinthetd, de kicsit biztonsagosabb a végrehajtasa,
mint a guggolasoknak.

Helyezkedjiink el a labtologépen. Allitsuk az iil6ke magassagat akkorara, hogy a kiinduld szakasznal
mélyrdl, guggolé tartasbdl induljunk el, tehat a combunk a labszarunkkal kb. 90 fokos széget zarjon be. Labfe-
junk mindig a térdek folott legyen (magassagat tekintve). Vallszélességl terpeszben legyenek a labak. Toljuk
fel magunkat teljes izomfesziilésig, majd engedijiik vissza lassan koncentraltan. Hatunk folyamatosan tdmasz-
szuk a hattamlanak és csipénket ne emeljiik fel. Gyakorlat kdzben kapaszkodjunk az ul6ke mellett talalhatd
fogantyukba.

90 fokos labtolégépen tolas
Kevéshé ismert és hasznalt géptipus manapséag. Az el6z6tdl eltéréen a gyakorlatot itt teljes hanyatt fek-
vésben végezziik Ugy hogy labaink fliggéleges helyzetben végzik a tolasokat.

Kitorés

Ateljes labizom (négyfeji és kétfejii combizom), illetve a farizom is dolgozik. A gyakorlatot tobbféleképpen
végezhetjik. Végrehajthatd allo labbal, stabilan, illetve kilépd labbal is. El6szér érdemes az all6 labas verziét
gyakorolnunk, amig kell6 rutint szerzink és nem &llunk elég stabilan, vagy ha még nem tokéletes a stabilita-
sunk. Lépjiink elére hosszl tamadéallasba. Hatul a tamasztd labunkkal alljunk labujjhegyen. Egyenes hattal és
felemelt fejjel végezziik a gyakorlatot. Labainkat egyszerre stillyessziik (mind az els6t, mind a hatsét). Térdeink
soha ne legyenek a labfejlnk el6tt. A gyakorlatot nehezithetjik Ugy is, hogy vallunkon tartunk egy kétkezes
rudat, vagy mindkét keziinkben 1-1 egykezes sulyt.

Sétalo kitorés

Ez egy igazan nehéz és energiaigényes gyakorlat. A gyakorlatot ugyan ugy hajtjuk végre, mint a kitérése-
ket, de folyamatosan sétalva haladjunk elére, majd vissza a kiindulé pontunkig. A Iépéseknél figyeljlink, hogy a
térdek ne kertilienek a labfej elé. Nehezithetjlik a gyakorlatot gy, hogy keziinkben fogunk 1-1 egykezes sulyt.
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Combkozelités és tavolitas gépen

Leginkabb a belsécombot, mig a tavolitas inkabb a comb kiilsé részét és a farizmot dolgozza
meg. Alkalmazhat6 rehabilitaciés gyakorlatként is. Uljiink le a gép tilésére és combkozelitésnél széles
terpeszbdl inditsuk meg a gyakorlatot, mig a tavolitasnal zart labbal kezdjink és kifelé feszitsik a la-
bainkat. Lényeges, hogy ez a gyakorlat is er6bdl torténik és legyen folyamatos izomfeszités. Tehat ne
csak lendlletbdl dolgozzunk labainkkal. Minden egyes gyakorlat 1-1 megfeszités legyen. Nehezithetjlik
a gyakorlatot, ha kissé el6re délink.

FARIZOM GYAKORLATOK (CSAK NEHANY PELDA)

Fenék, gépen-tolas

Tamaszkodjunk neki hassal és mellkassal a fenékgép pedéljanak, majd toljuk hatra azt, mikdzben
megfeszitjlik a farizmunkat. Az adott ismétlésszam elvégzése utan forditsuk at a pedalt és labcserével
hajtsuk végre a masik oldalra is az ismétléseket.

Egylabas felallas, bordasfalnal

Lépjlink kozel a bordasfalhoz és alljunk egy labra. Térdhajlitassal engedijlik magunkat mélyen hatra
ugy, hogy kdzben kapaszkodunk a bordasfalba. A leengedés ne legyen olyan, mintha egylabas guggo-
last végeznénk, inkabb kissé ivelien a labunk a gyakorlat kdzben hatrafelé. Az als6 szakaszban térdin-
ket épphogy a talaj folott tartsuk meg, majd farizombdl toljuk fel magunkat.

Fenékre-huzas csigan, bokapanttal

A gyakorlathoz csatoljuk fel a bokapantokat mindkét Iabunkra. A csigasort allitsuk a legalacsonyabb
fokozatra és csatoljuk hozza magunkat a karabiner segitségével. Végezhetlink labemeléseket oldalra
és hatrafelé is. Labaink az oldalsé labemeléseknél egyenesek legyenek és ne emeljink til magasra.
Mérsékelt sulyokkal, de nagyobb ismétlésszamokkal dolgozzunk. Amennyiben hatrafelé emellink, lehet
a labunk teljesen nyujtott is, vagy enyhén hajlitott. Stepp-padon allva is dolgozhatunk.

Bokasullyal emelések és tolasok, térdelé tamaszban

Bokainkra csatoljuk fel a bokasulyokat. Ereszkedjink le térdel tamaszba (négykézlab alljunk).
Emeljik hatrafelé a labunkat nyujtott [abbal, majd hajlitott térddel is toljuk felfelé magas ismétléssza-
mokkal. Gyakorlatok kdzben feszitsik a farizmunkat. A megfeleld ismétlésszam utan valtsunk labat és
a masik oldalra is dolgozzunk hasonléképpen. Beiktathaté még a gyakorlatokhoz az oldalsé hajlitott
térdes labemelés is ugyanugy térdeld tamaszban.
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V/ADLI GYAKORLATOK

Egylabas vadliemelés
Alljunk fel a Stepp-padra. Egyik keziinkben fogjunk egy egykezes sulyt és végezziink sarokemeléseket
gy, hogy a pad szélén allunk a labujjparnainkon.

Allg vadli, gépen

Ez a gyakorlat a kétfej(i labikra izmot er8siti és az izomtémeg novelésére alkalmas. Alljunk be a vadligép
vélltamaszai ala labujjhegyre és egyenes hattal, vallunkkal nyomjuk fel magunkat. Alljunk teljesen labujjhegy-
re a nyomasok kdzben (sarokemelés). Itt megfeszitjik a vadlit, majd lassan engedjik le a sarkunkat, ezzel
megnyuijtva a vadlinkat. Labaink mindvégig legyenek viszonylag nyuijtottak. Térdeinket a gyakorlat kozben ne
mozgassuk. Az ismétlésszamok elvégzése utan térdhajlitassal és egyenes hattal engedjlik vissza a slyt.

U16 vadli, gépen

A gyakorlat sorén a kétfejii labikra izom dolgozik, de itt a vadli alja (gazldizom) sokkal jobban erésédik,
ami altal élesebb, kockasabb lehet az izom latvanya.

Helyezkedjunk el a vadligép Gl6kéjén. Térdeinket tegylk a kiparnazott emel6karok ala. Az oldalsd kar
elmozditasaval engediiik le a sulyt a combunkra. Lassan engedjik le a sarkunkat a talaj felé, majd toljuk fel
és alljunk labujjhegytinkre, mikézben teljesen megfeszitjiik a vadlinkat. Nagy ismétiésszammal dolgozzunk.

»,Csacsi” (szamar) vadligépen, vagy partnerrel
Amennyiben partnerrel végezziik a gyakorlatot:

Alljunk fel a magasitéra labujjhegyre és enyhén hajlitsuk a térdiinket, mikdzben elére déliink egy padra,
vagy megkapaszkodunk déntétt torzzsel a bordasfalban. Felsétestiink majdnem vizszintes kell, hogy legyen.
Az edz6partnertink Uljon fel a derekunk alé a csipénk kdzelébe. Lassan eresszik le a sarkunkat, majd alljunk
teljes labujjhegyre és feszitsilk meg a vadlinkat. Nagyobb ismétlésszammal dolgozzunk.

Vadli, guggol6 tartasban

Ez a gyakorlat a vadli igazi sokkolésa. Legtobbszor mas vadligyakorlat (pl. &ll6) utan ajénlott kozvetlendl
végezni. Ereszkedjiink le labujjhegyen a sarkunkra szinte teljes guggolé tartasban, mikézben megkapaszko-
dunk valamiben. Végezziink sarokemeléseket nagy ismétlésszammal.
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7.3. ALTALANOS EDZESMODSZEREK, EDZES ELVEK, EDZESTERVEK
Fokozopd TERHELES ELVE

Szervezetlink az ingerkiiszobdt atlépé terhelésre (edzésre) adaptaciéval reagél, azonban, ha ez
az edzés folyamatosan ugyanazon a szinten marad, a folyamatos adaptaciénak kdszonhetéen mar nem
fogja meghaladni az ingerkliszob6t, amire a fejlédés lenne a vélaszreakcio. E miatt az edzéseinken
a terhelést fokozatosan novelni kell. Igaz ez minden sportagra. A futoknal példaul egyre révidebb az
id6tartam, mig a torndszoknal egyre precizebb, bonyolultabb gyakorlatok végrehajtasara torekszenek,
a sUlyemel6knél pedig a mind nagyobb suly szabalyos felemelése a cél. A sllyzds edzéseken vagy
azonos sullyal minél tébb ismétléssel, vagy a nagyobb sullyal, azonos ismétlésszdmmal, de révidebb
pihendkkel torténd edzés a cél. Természetesen az intenzitast sok mas modszerrel is fokozhatjuk még.
Egy ideig, kilondsen kezdGként még fokozatosan fogunk fejlédni, erésodni. Egy id6 utan azonban ez a
fejlédés kissé lelassul, s6t néha meg is torpan, stagnal.

KEZDOK EDZESTERVENEK OSSZEALLITASA, FOBB SZEMPONTOK

Kezd8k szamara a heti haromszori edzés a legoptimalisabb. Erdemes minden edzésnap utan egy
pihendnapot tartani. A stlyzds edzések ideje ebben a szakaszban 50-90 percig tartsanak. Kezdetben,
edzetlen alanyoknal elegendd a rovidebb, 50-60 perces edzés. A pihen6id6k még lehetnek hosszabbak
a gyakorlatok kozott, 1-3 percesek. Minden gyakorlatot 2-3szor végeztessink, és 8-10-es ismétlés-
szammal dolgozzunk. A sulyok kezdetben még legyenek mérsékeltek, inkabb a szabalyos végrehajtasra
torekedjink. Az elsé par hétben még minden edzésnapon megdolgoztathatjuk a teljes testet. Nagyobb
izomcsoportokra maximum 2, kisebbekre 1 gyakorlatot végezziink. Az edzésnapok valtakozasaval ezek
a gyakorlatok valtozhatnak, hogy tébb gyakorlatot ismerjen meg az ember és tobb oldalrél dolgoztassuk
meg az izmokat. Ha lehet6ség van ra, az elsé par hétben inkabb gépeken végezzik az edzéseket, igy
kisebb a sérlilések veszélye és az alany is kdnnyebben megtanulja a végrehajtasokat. Ahogy haladunk,
ugy legyen beiktatva egyre tobb szabadsulyos és csigasoros gyakorlat.

OszTOTT EDZES ELVE

Egy edzés soran nem az 6sszes izomcsoportot dolgoztatjuk meg, hanem a teljes test 2, 3, vagy
akar 4 napra van elosztva, majd ezek pihendidével valé megszakitasa utan Ujra ismételhetjlik a progra-
mot, vagy akar valtogathatjuk is a gyakorlatokat. Esetenként az is megtérténhet, hogy néhany izomcso-
portot tobbsz6r dolgozunk meg, mint a tobbit. A lényeg, hogy a programunkat a céljaink és a testalkatunk
hatarozza meg, amellett, hogy mennyire vagyunk edzettek.
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[ZOMELSOBBSEG ELVE

Ezt az elvet mindenképpen meg kell tanulnunk jol alkalmazni, ha megfeleld edzésterveket szeretnénk 6sz-
szedllitani. Eszerint a fejlédésiink érdekében azt az izmot kell elészor megdolgoznunk, amit szeretnénk, hogy
jobban fejlédjon (elmaradottabb izomcsoportok). Tehat a hét elején kell a ,gyengéinket” feljavitanunk, vagy a
pihendnap utani napon. Ha tébb izmot edzlink azonos napon, akkor az izomelsébbség szerint azt tegylk az
edzés elejére, amit jobban szeretnénk fejleszteni.

PIRAMIS SOROZATOK

Egyszer(ien fogalmazva, ha adott gyakorlatsoron beliil folyamatosan, szérianként emeljiik a suly nagy-
sagat, mikdzben folyamatosan csokkentjiik az ismétlésszamot (15-10-8-6-6). Leginkabb alapgyakorlatokra
alkalmazzuk (fekve nyomas, kétkezes evezés, lehlzas csigan széles fogassal, vallbdl nyomas, guggolas,
bicepsz kétkezes ruddal, stb). Ez egy valoban jol alkalmazhatd modszer az izomtdmeg novelésére és az
erészint javitasara.

EROLTETETT ISMETLES

Ennél a médszernél, az adott gyakorlattal olyan sullyal dolgozzunk, hogy az utolsé 1-2 ismétlés mér na-
gyon nehezen (vagy csak partner segitségével) menjen. Tehat segitségre lesz szlkség. Fontos, hogy akkora
sulyt valasszunk, hogy az elsd ismétlések még 6nerébél torténjenek.

NEGATIV SOROZATOK

Ennél a modszernél a megszokott stlynal, amivel edzeni szoktunk magasabb sulyt kell valasztanunk.
Korllbelll a sajat terhelhetGséglnk folott 20-30%-al. A modszer 1ényege, hogy a pozitiv szakaszban segit
egy partner, de csak abban és a negativ szakaszt hasznalva a fejlédésre lassan, koncentraltan végezziik a
gyakorlatot.

Szuper szettek
Amikor két kiilonboz6 gyakorlatot végzink pihend nélkiil és csak a két gyakorlat utan pihenlink. Végez-
hetjiik szinergista (egyutthato) és antagonista (ellentétes) izmokra, tehat edzhetjlik azonos izomcsoporton

bellil, mint példaul a mellizomra (fekvenyomas a tarogatassal), hatizomra (lehtizas csigan széles fogassal,
kétkezes evezéssel).
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Végezhetjiik ellentétes izmokra is mint példaul, ha a bicepszet a tricepsszel kombinaljuk, vagy a
négyfejli combizmot a labbicepsszel, de ugyanigy varialhatjuk a mell- és a hatizmot is egy szérian be-
|dl. A szuperszettek nem tipikus tdmegndveld gyakorlatok, leginkébb a szalkasitasra, formaba hozésra
javasolhatjuk.

TRISZETTEK

Harom gyakorlatot végziink egy szérian belll, azonos izomcsoportokra. Végezhetlink harom k-
l6nb6z6 mell, hat, vall, vagy akar lab gyakorlatot is. (Példaul mellizomra fekvenyomas tarogatassal és
tolédzkodassal. Labizomra guggolast a labnyujtassal és a labhajlitassal) Nem tipikus tdmegnéveld gya-
korlatsor a szuperszetthez hasonloan.

ORIAS SOROZATOK

Azonos izomcsoporton belll végezheté gyakorlatok (4-5db pihend nélkil). Egy-egy ilyen sorozat
valéban igazi sokkolast jelenthet az adott izomcsoportra. Inkabb a nagyobb izomcsoportoknal iktassuk
be (mell, hat, 1ab). Nem tipikus tdémegndveld gyakorlatsor a szuperszetthez hasonléan.

KOREDZESEK

Kiilonb6z6 izomcsoportokra végrehajtott gyakorlatsor egy adott ,szérian”, ,kéron” belil. Végez-
hetjiik teljes testre, vagy példaul ,csak’ a felsétest izmainak edzésére is. Altalaban egy-egy gyakorlatot
jelentizomcsoportonként.). Beiktathatjuk egy gyors atdolgozé edzésre (nem abszolut kezddk esetében),
kulondsen, ha id6hianyban szenvedink. Alkalmas lehet tovabba testsulycsokkentd programhoz is, in-
tervallumos edzésekhez, illetve egyéb sok sportadg képvisel6i szamara, alapozd, vagy alloképesség
javitb-erdsité mddszerként.

Minden gyakorlatban fontos a lassu kivitelezés, mert ez tanit és igy nehezebb elrejteni a
hibakat. Fontos a relative magasabb ismlétlésszam, mert az ismétlés az, ami tanit.

AVA

rll Atomerémdi Képzési Bazis

@k



Atomerémiii Képzeési Bazis

8. ELETKORI SAJATOSSAGOK

8.1. ELETKORI SAJATOSSAGOK

Serdiilékor (11-17 év): Ekkor indulnak meg a nemi miikédések. A hormonalis valtozas miatt a sulyzos eréfej-
lesztés is megkezdhetd (progressziv edzés). Az erdgyakorlatok durva formajat (durva koordinaciés szakasz)
segédeszkozzel, kdnnyebb sportszerrel gyakoroljak, tanuljgk a kezddk. Az egyes végrehajtasmodok tanula-
sakor a kezd@suly addig ne véltozzon, amig a helyes technikat meg nem szilarditotta a sportold. J6 néhany
sportot emlithetlink, melyek megkezdése a serdulékorban indokolt. llyenek az evezés, a sulyemelés, a kajak-
kenu, és sok més kivald sportag.

Ifjukor (17, 18-25 év): Minden sport nagy intenzitassal (izhet6. N6k 18-19 éves, a férfiak 22-24 éves korban
vannak a terhelhetdség csucsan.

Fiatal felnéttkor (25-40 év): Minden kondicionalis képesség (er6, gyorsasag, alloképesség, koordinacio stb.)
fejleszthetd ebben a szakaszban, és a teljesitmény is magas szinten all.

Felnéttkor (40-60 év): Ekkor a regresszios folyamatok uralkodnak el szervezetiinkben. Ezt lehet késleltetni,
lassitani megfeleld sportos életvezetéssel, és egészséges taplalkozassal. Kisebb idétartamban, ritkdbban, és
kisebb intenzitassal szilkséges sportolnunk.

Id6s6dé kor (60-70 év): Az dregedési folyamatok feltartdztathatatlanul megjelennek, illetve folytatédnak. El-
sOsorban az egészségmegdrzés, a jo kozérzet fenntartasa és a teljesitéképesség konzervalasa kell, hogy a
célunk legyen ekkor. Ezeket elsésorban alléképességi sportokkal (Uszas, kocogas, kerékparozas, turisztika)
érhetjik el legbiztonsagosabban.

Idéskor (70-80 év): Cél a leépiilési folyamatok lassitasa, a lehetd legjobb életminéség fenntartasa. Kis és
kézepes intenzitdstartomanyban dolgozzunk, az izlleteket kiméletesen terhelé mozgasformakkal (pl.: Uszas).
A gyaloglas, a kirdndulas lehet a sportos élet legkedvezbb formaja ekkor. Rendszeres mozgassal a keringési
rendszer, a tlid6 és az izomzat miikodése optimalizalhato, ezzel akér a varhato élettartam is megndvekedhet.
Nyuitas, lazitas, illetve ennek finomitott, idésebbekre adaptélt valtozata nélkiilozhetetlen a jo izlileti mozgatha-
tosdg meglrzése érdekében.

Aggkor (80 év—): Rendszeres, fizikélisan aktiv élet igénye merl fel. A klasszikus értelemben vett sport ekkor
mar nem feltétlenil szlikséges.

AVA
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9. A TAPLALKOZAS ALAPJAI

9.1. ENERGIAKOLTES

Testiinket:

60% viz,

19% fehérjefélék

15% zsirféleségek

5% asvanyianyagok (70kg-nél 3,5 kg)
1% szénhidratok épitik fel.

Testanyagaink allandéan valtoznak Az emberi szervezetet mintegy 100 trillio sejt alkotja. Ezek
kozil 6ranként mintegy 100 milliard sejt elhal, de helyiket és szereplket azonnal Uj sejtek veszik &t,
amelyek sejtosztédassal keletkeznek. A folyamatokhoz ENERGIA kell, amit a tApanyagokbdl nyertink!

A szervezet miikodésének alapja a taplalkozas. A szervezetbe kertl6 legtobb tapanyagot elészor le
kell bontani egyszer(ibb épitékovekre, majd ezekbdl Ujra fel kell épiteni, szintetizalni kell a bonyolultabb,
csak az emberi szervezetre jellemzd molekulékat.

Ezek aztan a vér, illetve a szdvetek kozotti folyadék kdzvetitésével jutnak el a végfelhasznalas
helyére, a sejtekbe. Ehhez kémiai formaban raktarozott energiara van sziikség, amelyeket szintén a
tapanyagoknak kell tartalmazniuk.

Energiatigényel még a sejt- s izommozgasok megvaldsitasa, az anyagcsere kozbeesd termékeinek
felvétele, illetve leadasa, szallitasa, a névekedés, a kopasok potlasa, a szaporodas, az enzimek pétiasa.

9.2. MAKROTAPANYAGOK

Az emberiség és mas élélények tuléléséhez szikséges tapanyagok két kategériaba sorolhatok.
Ezek makro- és mikrotapanyagok. Ugy tlinik, hogy sok a zavar a makro- és mikrotapanyagok kdztti
klldnbség miatt. A makro- és mikrotdpanyagok kozétti f kildnbség az, hogy az emberi test nagyobb
mennyiségli makroelemet igényel, mig a mikrotdpanyagokra kisebb mennyiségben van szikség.

A makrotapanyagok olyan tdpanyagok, amelyek energiat biztositanak szdmunkra. Mivel a ,makro”
jelentése nagy, a makrotapanyagok olyan tApanyagok, amelyekre nagy mennyiségben van szilkségink.

Harom makrotapanyagot kllonboztetiink meg:
@ Szénhidratok.

€  Fehériék.

®  Zsirok.

rll Atomerémdi Képzési Bazis



g

Atomerémiii Képzeési Bazis

Alapvetéen elmondhaté, hogy a szénhidrat és a zsir energiaaddk, mig a fehérje épitéje a szervezetnek.
Amennyiben a szervezet nem kap elég energiaaddt és vagy olyan fizikai munkara fogjak, hogy elégeti az
elérhetd formaban raktarozott mennyiséget, a fehérjébdlis képes pusztan energiat nyerni, égetésre felhasznaini.
(Itt jegyezném meg, hogy az edzések alkalmaval katabolikus allapotokat idézhetiink elé tul hosszan tartd és
intenziv edzéssel, mely annyit jelent, hogy a szervezet a sajat izomzatat kezdi el lebontani, tehat nem csak a
bevitt fehérjét, de a raktarozott fehérjét is felhasznalhatja energianyerésre.)

Bar ezen makrotapanyagok mindegyike energiabevitelt biztosit, a kaléria mennyisége tapanyagonként
valtozik.

A kaldria (cal) az energia mértékegysége: egy kaloria egy gramm viz hémérsékletét egy °C-kal emeli
meg. Egy kaldria kozelit6 értéke 4,2 joule.

Makrotapanyagok energiatartalma:

Szénhidratok esetében:  ~17,2 kd/gramm = 4.1 kcal/gramm
Fehérjék esetében: 17,64 kd/gramm = 4,2 kcal/gramm
Zsirok esetében: 38,9 kd/gramm = 9.3 kcal/gramm

A fenti 3 makrotapanyag mellett csupan egyetlen anyag biztosit még kaloriat, ez az alkohol. Az alkohol
grammonként 7 kalériat tartalmaz. Ennek ellenére azonban az alkohol nem makrotapanyag, mert nincsen
szlkségink ra taléléstnk érdekében.

Erdekes tény, hogy az alkohol tehat, ugyanigy energiabevitelnek szamit azonban egy atmulatott,
alkoholmamoros éjszaka utan egy kardiés edzés nem segit elégetni a feleslegesen bevitt kaloriakat, mint
mas energiaszolgaltatd tapanyagok esetében. Itt ugyanis az alkoholt a majunk dolgozza fel és ezt nem lehet
direkt mddon szabalyozni, a maj dolgozik a maga ritmusaban. Az egyetlen médja, hogy kompenzalni tudjuk a
felesleges kaloriakat, ha kibojtoljiik a kbvetkezd minimum 18 orat.

Emésztés

Az emésztés kémiai folyamat, mely a nagy molekuldjd, felszivodasra alkalmatlan anyagok, kémiai
értelemben torténd darabolasa. Iranyitasat, szabalyozasat a kdzponti, illetve a vegetativ idegrendszer végzi.
Célja: kisebb, a bél falan keresztul felszivodni képes anyagok eléallitasa. E folyamatokat emésztéenzimek
végzik. A fehérjeket aminosavakra, a szénhidratokat egyszer(i cukrokra, a zsirokat zsirsavakra és glicerinre
bontjuk az emésztés folyaman.

SZENHIDRATOK

A szénhidratok szénbdl, hidrogénbél és oxigénbdl allé vegyiletek. Féleg novényi eredetl ételekbdl
nyerheték, az egyetlen fontos allati eredetli szénhidratforras a tejcukor a tejben.

A bevitt szénhidrat gllik6zza, illetve mas cukrokka alakul az emésztés soran, amely folyamat, hatassal
van a vércukorszintre is. A megemelkedett vércukorszint hatasara a hasnyalmirigy inzulint bocsajt ki, hogy a
megemelkedett vércukorszintet kompenzalja, illetve segitse a glikogén beépiilését az izmokba, illetve majba.
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A szénhidratok elsédleges szerepe az energianyerés.
A sejtekben az egyszer(i szénhidratok, elsésorban a glikéz biologiai oxidacioja biztositjia az

életmlikodésekhez szlikséges energiat.

@  Részt vesznek egyes dsszetett fehérjék (pl. a vércsoportokat meghatarozé anyagok)
képzésében is.

@  Aszénhidratok egy része, amely nem alakul at energiava, féleg glikogén forméajaban raktarozodik
az izmokban, illetve kis mértékben a méajban.

©® Az bsszetett szénhidratokbol, féleg celluldzbdl &lld nvényi rostok fontosak a bélcsatorna
mozgasanak (bélperisztaltika) kialakitasaban.

©®  Aféloslegesen bevitt szénhidrat a bér alatti kétészovetekben, zsirparnakban raktarozodik el.

A szénhidratokat cukoregységeik (szacharidjaik) alapjan osztalyozzuk:
. egyszerii, természetes: gyimolcs, tejcukor, méz egyszer finomitott: kristalycukor, édességek.
Il. 0sszetett, természetes: teljes kibriési termékek Osszetett, finomitott: fehérlisztbdl készlilt termékek.

Taplalkozasi szempontbol a legfontosabb dsszetett szénhidrat a keményité, amely novényi sejtek
raktarozott tdpanyaga, kiléndsen a gabonafélékben, a kenyérben és a burgonyaban talalhatdé nagy
mennyiségben.

1. A monoszacharidok
A legegyszeriibb szénhidratok, savas hidrolizissel nem bonthatok egyszeribb cukrokka. A
legfontosabb monoszacharidok a szélécukor, azaz a gllikéz, és a gylimélcscukor, azaz a fruktoz.
Vizben j6l oldédnak, édes iziiek. A monoszacharidok, jelentik a lehetd leggyorsabban hozzaférhetd
energiaforrast a szervezet szamara, azonnal felszivadik a bélbdl, és nagyon révid idén belil vércukor-
szint-emelkedést okoz.

2. A diszacharidok és oligoszacharidok dsszetett szénhidratok, két vagy néhany (3, 4, 5...)
monoszacharid molekulabdl allnak.

A tejcukor (laktdz) az anyatejben, tehéntejben taldlhatd diszacharid, amely egy glikoz és egy
galaktéz molekula dsszekapcsolddasaval keletkezik. Vizben jol oldddo, kristalyos anyag. Lebontasat
monoszacharidokra a kdzépbél hamsejtjeinek membrénjan talalhato, laktaz nevi enzim katalizalja.
A lebontas soran képz&dé gliikéz és galaktoz felszivodik a bélfalon at a keringési rendszerbe, és a
sejtekbe jut.

A maltéz (malatacukor, krumplicukor) két glikézmolekula 6ésszekapcsolodasaval képzddd
diszacharid. A keményité lebontasanak koztes terméke. Lebontasat monoszacharidokra a kdzépbél
hamsejtjeinek membranjan talalhatd maltaz nevii enzim katalizalja.

A szacharoz (répacukor, nadcukor) egy glikéz és egy fruktoz molekula dsszekapcsolddasaval
képz6dd diszacharid. Lebontasat monoszacharidokra a kdzépbél hdmsejtjeinek membranjan talalhatd
szacharaz nevil enzim katalizélja. A lebontas termékei, a glikoz és a fruktdz a bélfalon &t felszivodnak
a vérbe.
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3. A poliszacharidok bonyolult szerkezeti 6riasmolekulak, melyek nagyon nagy szamd monoszacharid
molekulabdl allnak.

A poliszacharidokban sok, egyenként hat szénatomos molekula kapcsolédik egyméashoz. Ebbe
a csoportba tartoznak a novényi rostok alkotéelemei (celluléz, hemicelluléz, lignin, pektin), a
keményit6, valamint glikogén. Poliszacharid a gombak sejtfalat felépitd kitin is, ami abban kiilénbozik
a tébbi poliszacharidtol, hogy nitrogénatomokat is tartalmaz.

A celluloz, hemicellul6z, lignin, pektin és a keményitd az emberi szervezet szdméra emészthetetlen
anyagok, tehat nem nyerheté belélik energia, mégis fontosak az emésztési folyamatokhoz, mivel
serkentik a bélcsatorna perisztaltikus mozgasait.

Keményitokrél bévebben:
Az étkezésben a legtdbb szénhidrat keményité. Akeményiték hosszu cukorlancok, amelyek tébbek
kozott a gabonakban, magvakban, burgonyaban talélhatoak.
Harom tipusa van:
@ Gyors felszivodasu (tapioka).
@ Lassu felszivodasu (bab).
@ Rezisztens, mely a vastagbélig valtozatlan formaban halad.

Rezisztens keményitdk tipusai:

Nem mindegyik rezisztens keményitd ugyanolyan.

Négyféle tipus van:

1. Az 1-es tipusu gabonakban, magvakban és hiivelyesekben talalhato, ellenall az emésztésnek, mert
rostos sejtfalakon belll kotétt.

2. A 2-es tipusu néhany keményité van példaul a nyers burgonyaban és a zéld (éretlen) bananban.

3. A 3-as tipusu akkor keletkezik, amikor bizonyos keményitds ételeket, példaul a burgonyat és a
rizst megf6zik, majd kihdtik. A hiités az emészthetd keményiték egy részét rezisztens keményitékké
valtoztatja, egy retrogradacié nevi folyamat altal.

4. A4-es tipusu egy ember altal létrehozott, kémiai folyamat.

Miért jo?
Emésztetlen(l haladnak at a gyomron és a vékonybélen, majd elérik a vastagbelet — a baktériumok
elfogyasztjak, és rovidlancu zsirsavakka valtoztatjak .

Erdekes tény:

Allati eredet(i fehérje emésztését erésen rontja a keményitd. A testépité diétakban alkalmazott rizs-
csirke Osszeallitas taplalkozastudomanyi szempontbdl nem a legelénydsebb valasztas.
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Nem ajanlott tovabba:
Keményité magas hdmérsékleten!!!
Tej keményitével!!!

Miben van szénhidrat?
A husokat és a vizet kivéve mindenben!

Egyszer( cukrok: kocka, barna, kristaly, répa, nad — de megtalélhaté a tejben, a gyimdlcsokben a
z0ldségekben, a szdrpben, (idit6kben, energiaitalokban.

Osszetett szénhidratok: lisztek, pékaruk, rizs, kukorica, burgonya, tésztak, siitemények, kekszek

Hogyan raktarozza a szervezet a szénhidratokat?

A szénhidratokat a szervezetiink a majban és az izmokban glikogén formajaban raktarozza (a sajat
sulyahoz képest haromszor annyi viz megkotésével egyetemben)

Az izomban - izomtémeg mennyiségétdl fliggéen — haromszor akkora glikogén raktarkapacitas
talalhatd, mint a majban. A szervezet teljes glikogén készlete korilbelll 500 g, melybdl 400 g az
izmokban 100 g pedig a majban talalhato.

Ebbdl is kévetkezik, hogy az izomtdmeg névekedésével aranyosan nd a raktar nagysaga, s ezzel
egyutt a raktarozhaté glikogén mennyisége is.

— MINEL TOBB AZ IZOM ANNAL TOBB LEHET A SZENHIDRAT!

Fliggdség
Az édes iz erésebb fliggéséget okoz, mint a heroin. Dopamin-elvalasztast okoz, ami boldogsag
érzést kelt.

Tehat amire fogyasnal vallalkozunk az nagy harc, de ha kitartunk akkor gy6zni fogunk.

Nem kell megijedni, nem kell megvalini az édes izt6l csak csdkkenteni kell a mennyiségét.

A cukor olyan finomitott vegyulet, ami a természetben nem fordult el6 soha, s a szervezet csak
nagy lggyel-bajjal banik el vele, plane akkora mennyiségben, ahogy azt mi észrevétlenil ételeinkkel
vagy desszertjeinkkel fogyasztjuk.

Acukor azértis veszélyes, mert a raksejtek nagy energiafogyasztok ésiméadjak a cukrot/szénhidratot.

A szervezet mindent cukorra bont le, amit energiaként akar felhasznalni, azonban a tiszta cukor
igen gyorsan felszivodik, és hirtelen emeli meg a vércukorszintet: erre az emberi szervezet ,nem tudja”
a valaszt, azaz rosszul viseli.

Atestiink ennek ellenére szereti a cukros édességet, mert munkat sporol meg vele — éppen azért,
mert gyorsabban szivadik fel, ugyantgy, ahogy a f6tt fehérje is. Raadasul a cukor elképesztéen gyorsan
atalakithato energiava. A sikeres energiaellatast az agy j6 érzésekkel jutalmazza.
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Még ha tisztaban is vagyunk vele, hogy a sok nassolas egészségtelen, nem vehetjik rossz néven az
oOsztoneinktél, ha lelkesen vesznek részt benne. Ha tul sok cukrot esziink, egyszer(ien elrakjuk nehezebb
id6kre. Ez voltaképpen praktikus dolog. Részben gy térténik, hogy ismét hosszu cukorldncokat hozunk
létre, s ezeket glikogén formajaban elraktarozzuk a majban, részben ugy, hogy zsirra alakitjuk at, és a
zsirszOvetekben halmozzuk fel. A cukor az egyetlen anyag, amelybél a testlink kevés raforditassal zsirt
tud eléallitani.

Erdekes tény: Amit ma az orvoslas normél vércukorszintnek fogad el, az kb. a duplaja annak, amit
dseink produkaltak volna egy kékori rendelében.

Fruktéz (gyiimolcscukor)

FRUKTOZ — INZULINREZISZTENCIA — ZSIRMAJ
FRUKTOZ ELHAGYASA — MAJ GYOGYUL

Kis mennyiségben hasznos lehet, mert nem stimulélja az inzulinkivalasztast — nagy mennyiségben
rendkivil lipogén, tehat zsirban valo raktarozasra hajlamos.

A fruktoz a GLUT-5 receptorok segitségével szivodik fel a belekben, és a glikdzzal ellentétben,
szinte teljes egészében a maj bontja, egy nem inzulin-fliggd palyan keresztil.

Bizonyitott tény, hogy a frukt6z fogyasztas nem stimulalja az inzulin kivalasztast és a zsirszovet
leptin* termelését sem, ezért kdzvetlendl jarul az elhizashoz.

A tulzott fruktéz fogyasztas lipogén, tehat belsd zsirfelhalmozédashoz vezet, ilyen példaul a
szerveket korlilvevd viszceralis/zsigeri zsir, ami 6sszefligg az inzulinrezisztenciaval, és ebbdl kifolyolag
a megndvekedett cukorbetegség rizikdval.

Az évtizedekkel ezel6tti taplalkozasi viszonyok mellett, amikor fruktdz forrasként csak a gylimélcsok
szerepeltek, ez a lassabb mechanizmus is elégséges volt a fruktoz teljes eltavolitdsara a vékonybél
lumenébél.

Ataplalkozési szokdsok azonban megvaltoztak, és egyre gyakoribb valt a fruktdz édesitdszerként
val6 alkalmazasa, a fruktéz tulkinalat. Minthogy a GLUT-5 mennyisége a bélben korlatozott, a felszivas
sebessége is limitalt; a fruktdzeltavolitas a bélbdl elhizodik, a bélben fruktéz marad vissza, és eléall a
latszolagos fruktdz-intolerancia allapota (tipusos civilizacios artalom).

A leptin* fontos szerepet jatszik a zsiranyagcsere ellenérzésében, a glikéz-, zsir- és
csontanyagcsere, valamint a jollakottsag és az éhségérzet szabalyozasaban. Az anyagcsere egyensuly
fenntartasa érdekében a jeleket tovabbitja a kozponti idegrendszer és a periférias szervek felé. A
szervezetet érintd leptin-koncentraciokat a teljes zsirtdmeg és a testtémeg-index (BMI), anyagcsere
hormonok, a nem és a test energiaigénye is befolyasolja. Amikor a zsirsejtek ,feltdltédtek”, leptin
kikildésével jelzik a jollakottsag érzetet.

*A zsirsejtekben képz8dd természetes étvagycsokkentd hormon.
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Minél kevesebb a zsirraktar, annal kevesebb leptin kering a vérben. Minél kevesebb a leptin, annal

nagyobb az étvagy. A szervezet igy igyekszik visszaallitani az ,egészséges” zsirraktarakat. A leptinszint
a test energia-allapotanak indikatora, ami azt jelenti, hogy a leptin az étvagy és jollakottsag-kdzpontnak
informaciokat szolgaltat a zsirkészletekrél, vagyis a test energiatartalékairél. A leptinhiany bizonyos
mechanizmusok altal csokkenti a test energiafelnasznalasat.
A leptin mennyiségének a szintje délutan a legalacsonyabb, éjfélkor pedig a legmagasabb. Ennek
a hormonnak a termel6dése hasonl6 az elhizott és sovany embereknél, am az elhizottaknal mégis
magasabb a leptinszint, a naluk kialakult leptin-rezisztencia miatt. Ezeknek az embereknek a szervezete
nem ,veszi” a vérében keringd leptin jelzéseit. A szakemberek szerint a leptin-rezisztencia ily méddon
felelés az elhizasért.

Cukorlobbi

Evrgl-évre csdkken a cukorfogyasztas a statisztikak szerint. Ez persze megint csak sz6 szerint
igaz, mert a nad- és répacukor-fogyasztas tényleg csokkent, viszont a gyliimélcscukor (kukoricaszirup)
élelmiszeripari hasznélata bédiletesen megndtt.
Kukoricaszirup: Magas fruktéz tartalom (pontosan nem ismert, hogy mennyi) Abszolut karos —
ketchupbdl, lekvarokbol, gumicukorbdl, salata-szészokbdl — Junky food

EDESITOSZEREK

Aszpartam

Kémiai dsszetevoi:
50%-ban az aszparaginsav,
40%-ban a fenilalanin,
10%-ban a metilalkohol.

Ezek a nagy molekuldk a szervezetben, mar tarolas kozben is, lebomlanak 6sszetevéikre. Az
aszparaginsav és a fenilalanin két artatlannak tiiné fehérje, amely sok élelmiszerben eléfordul. Csakhogy
az aminosavak 6nalléan adva egészen mas hatasuak: sok ember triptofant szed altatonak, mert ez a
szerotonin eléanyaga, masok tirozint szednek, mert az a dopaminszintet emeli, és hatasos depressziv
tinetek ellen. Az aminosavak izolaltan tehat egészen masként hatnak, mint a taplalék részeként. Az
aszparaginsav és a fenilalanin is az agyban idegi izgalmat kivalté ingertilet atvivd anyagok. Nagy
mennyiségben idegméregnek tekinthetdk.

40mg/tskg engedélyezett — Egy liter diétas (idit6 600 mg aszpartamot tartalmaz!

Egy vizsgalat soran hét majommal aszpartamot etettek hosszl iddn at. Egyikiik elpusztult, 6tiknél
pedig generalizalt epilepszias rohamok jelentkeztek.
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A szervezet metabolizmusa soran fenilalaninra (50%), aszparaginsavra (40%) és metanolra (10%)
bomlik. (Metilalkohol (metanol): Bevitel 7-8mg/nap — 1liter tiditd 56mg.)
Ismeretlen ardnyban a kdvetkez6 tiinetekkel reagalhatnak az aszpartam fogyasztasara:
®  ég6 érzés a felsbtesten, érzéketlenség a torzson, végtagokon, csipkedd, melegség,
@  gyengeség érzés a test egyes részein, az arc feldagadasa, mellkasi fajdalom, fejfajas, hanyinger,
szapora szivverés, légszomj, szédiilés, gyengeség.

Ajelenség leginkabb akkor lép fel, ha kb. 3 gramm aszpartam jut az lires gyomorba (pl. diétas Udité
forméjaban).

Egy 2021-es publikacié szerintaz aszpartam elhizasra, cukorbetegségre, gyermekekre és magzatra,
autizmusra, neurodegeneraciora, fenilketonuriéra, allergiakra és bdrprobléméakra, rakos tulajdonsagaira
és genotoxicitasara gyakorolt hatasait elemezték. A megallapitas szerint tovabbi kutatasokat kell végezni
az aszpartdm egészségre gyakorolt hatasardl.

Szintén egy 2021-ben publikalt cikk szerint az aszpartamnak bar nem volt kbzvetlenil daganatképzd
hatasa, viszont novelte a daganatos sejtek agresszivitasat.

Az aszpartam a tlinetek sulyosbodasat okozhatja figyelemzavarban, hiperaktivitasban, allergiakban,
szivritmuszavarban, cukorbetegségben, depresszidban, epilepsziaban, magasvérnyomasban, irritabilis
bélszindrémaban, gyulladasok fennallasakor, migrénben, multiplex szklerdzisban, hipofizis daganatban,
alvaszavarban, fillziigasban, latasi problémék esetén.

Szukraldz

Az FDA (U.S. Food & Drug Administration) tobb fazisban engedélyezte a felhasznalasat, utolsoként
1999-ben, amikor ,altalanos célu édesitészerként” kerdlt jovahagyasra.

A szukraléz ennek megfelelden egy altalanos édesitdszer, amely szamos élelmiszerben
megtalalhato, beleértve a pékarukat, italokat, ragogumikat, és fagyasztott tejtermékekbdl készilt
desszerteket.

llletve a taplalékkiegészité piac jelenlegi sldger édesitészereként is ismerhetjiik. Ha megnézzik a
nagy gyartok izesitett fehérjéit, BCAA-termékeit, akkor j6 eséllyel szukraldzzal vannak édesitve.

FDA éltal javasolt napi bevitel mennyisége 5 mg testsulykilogrammonkeént.

A mennyiségeket a termékeken nem szoktak feltiintetni.

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) ezt az értéket 15 mg-ban hatarozta meg.

Az FDA szerint a szukralézt alaposan tanulmanyoztak, amikor jévahagytdk altalanos célu
édesitdszerként valo felhasznalasat. Tobb mint 110 biztonsagi tanulméanyra hivatkoznak.

Ezen informacidk alapjan a szukral6z héstabil, vagyis sttés kdzben, magas hémérsékleten is édes
marad, igy példaul alkalmas pékéaruk édesitésére.

A legfrissebb publikaciok szerint...

Egy 2013-as publikacié szerint a szukraldzzal valé fézés magas hémérsékleten kloropropanolokat
eredményez, amelyek potencialisan mérgezd vegyuletek.
Forrés: https.://jpubmed.ncbi.nim.nih.gov/24219506/
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Ez azért is érdekes és fontos informacio, mert ha valaki ,gyurés” receptek utan kutat az Interneten,
akkor nagyon Sok testépité, edzd bizonyos ételeket, jellemzden desszerteket, ,egészségesnek” mondott
desszerteket fehérjeporokkal édesit, vagyis tobbnyire szukraldzzal. Ezek egy része stitéssel készill.

Szukral6z hatasa az emésztérendszerre

Aszukral6z a patkanyokban megvaltoztatja a gyomor-bél traktus mikrobialis 6sszetételét, viszonylag
nagyobb mértékben csokkenti a hasznos baktériumokat. Bar a korai vizsgélatok azt allitottak, hogy a
szukraléz valtozatlanul halad &t az emészt6rendszeren, a kés6bbi elemzések azt sugalltak, hogy a bevitt
édesitészer egy része a metabolizalddik.

Mind a human, mind a ragcsaloi vizsgalatok kimutattak, hogy a szukraldéz megvéltoztathatja példaul
a gllkoz és az inzulin szintet. Ezek az eredmények egyuttesen azt mutatjak, hogy a szukraldz biologiailag
nem semleges az emberi szervezet szamara.
Forras: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24219506/

A Ramazzini Intézet altal 2016-ban kdzzétett allatkisérlet (2 000 mg/testsulykilogramm és 16 000
mg/testsulykilogramm bevitt mennyiség mellett) arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a szukral6z rakot
okozott a him egerekben.

Forréas: https.//www.tandfonline.com/.../10.../10773525.2015.1106075

Az Eurdpai Bizottsag kérte, hogy az EFSA nydjtson be véleményt a Ramazzini Intézet altal kozzétett
allatkisérletré.

Az EFSA szamos anomaliat vélt felfedezni a publikalt eredmény kapcsan, és nem értett egyet a
szerzOk kovetkeztetéseivel. Hozzatéve, hogy a szabvanyos iranyelvek és protokollok szerint végzett
vizsgalatok nem mutattak ki, hogy a szukraléz rakot okozna, még nagy dézisok, akar 30 000 mg/kg
esetén sem.

Forras: https.//www.nutrition.org.uk/.../1056-efsa-conclude-that...
Mindezek ellenére a kutatas arra a kovetkeztetésre jutott, hogy a szukraldzzal édesitett italok

fogyasztasa utan a szervezetben oxidativ stressz és gyulladasos valasz volt megfigyelhetd.
Forras: https.//pubmed.nchi.nim.nih.gov/34323244/
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CUKORALKOHOLOK

A cukoralkohol a részlegesen emészthetd szénhidratok egy tipusa, ebbe az osztalyba tartoznak a
rostok és az emésztésnek ellenallé keményitd is.

A cukoralkohol természetes formaban a gyimélcsdkben fordul eld, ,polyol’-ként, vagy FODMAP-
kéntis ismerhetjlik. Amesterséges édesitdszerektél eltéréen a cukoralkohol nem teljiesen kalériamentes,
mivel bizonyos mértékig képesek vagyunk megemészteni.

Afelszivodas aranya a kiilénbdzd cukoralkoholok esetében eltérd:

a xylitolnal 50%,

a szorbitolnal majdnem 80%,

az eritritol csaknem teljesen felszivadik, de nem emészt6dik meg, igy kalériat nem jelent.

Noha a cukoralkoholok biztonsagosnak és gyogyaszatilag hatékonynak tlinnek, kdzismerten
okozhatnak emésztési problémakat. Mivel a cukoralkoholok FODMAP-ok is nagyrészt emészthetetlenek,
hasmenést okozhatnak azaltal, hogy a vastagbélbe tl sok vizet szivnak fel.

A cukoralkoholoknak a bélbaktériumok altali erjesztése szintén gézokat és puffadast okozhat, és
a cukoralkoholok csokkenthetik a zsirfelszivodast az egyéb taplalékokbdl. Bizonyithaté azonban, hogy
az ember hozzaszokik a cukoralkohol fogyasztasahoz, és a kéros bélrendszeri zavarok néhany hénap
alatt eltlinnek.

Eritritol
Cukoralkohol, 0,24 kcal — cukorhoz képest 6%
Edesitshatasa 30%-kal kevesebb.

Egy zbldségekben, gyimolcsokben is eléforduld édes izl természetes anyag, melyet nagy
mennyiségben névények kultiraval vald erjesztése soran nyernek, tisztitanak és kristalyositanak, hogy
a kristalycukorral megegyezé médon véljon hasznélhatéva édesitésre.

Tulajdonsagai azonban kilénbdznek:

Glikémias indexe: 0.

Gyakorlatilag kalériamentes (minddssze 20kcal/100g).

Nem emeli sem a vércukorszintet, sem az inzulinszintet.

Mas édesitészerekkel szemben nincs mellékize, és nem okoz hasmenést.
Segit megelézni a fogszuvasodast és a fogkd kialakulasat.

L 2R 2R 2K 2R 2

A vele késziilt ételek lassabban romlanak, mert a gombak és baktériumok szamara nem nyuijt
taptalajt. Szinte atalakulas nélkul végigmegy a szervezetiinkdn. Vékonybélbdl jut a véraramba, igy a
tobbi cukoralkohollal ellentétben nem taplalja a vastagbél baktériumait (xylitol, szorbitol). Siitésre is
hasznalhat6, mert magas hémérsékleten sem vesziti el édes izét és nem keseredik meg.

Tskg-onként 1g-ot toleralunk.
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Xylitol, nyirfacukor

Cukoralkohol — hiisit6 érzés a nyalkahartyan (h6t von el).
Minimalis inzulinvalasz, f6zésallo, nem emeli az vércukorszintet.
Prebiotikum, 30g koéril toleralunk naponta.

Szorbitol

Cukoralkohol. A szorbitot kukorica, buza vagy burgonyakeményitd erjesztésével allitjak el6. Fele
annyira édes, mint a szacharoz.

Kedvez0 tulajdonséga, hogy az élesztégombak nem bontjak, tovabbéa késlelteti az avasodast, de
irritalja a beleket

30g a tolerélhatdé mennyisége.

SzTivia

A sztivia (stevia, jazminpakdca) egy igazan kiilonleges novény, levelei ugyanis édesek. Ennek
kdszonhetben a levelébdl készdlt kivonatot hasznalhatjuk természetes édesitGszerként. Barmely
haztartasban helyettesithetjik vele a cukrot, vagy mas mesterséges édesitoket.

Nagyobb mennyiségben fogyasztva kesernyés utdiz alakul ki, amely az édesgydkérre emlékezetet.

Intenziv édes ize alkalmassa teszi alacsony szénhidrat-bevitel(i étrendekben édesitésre. Egyes
tineteket, mint amilyen az elhizas, a cukorbetegség, az allergia, az érelmeszesedés vagy a magas
vérnyomas, elénydsen befolyasolhat. A vércukorszintre nincs hatasa, s6t még kissé ndveli is a
glikoztoleranciat, ezért cukorbetegek szamara is hasznélhaté. Meggétolja sok karos baktérium és virus
szaporodasat, igy hatékonyan alkalmazhatd megfazas, influenza és szajfert6zés ellen.
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Méz

Datolyacukor

Avagé szirup

Eldallitasa

A méhek allitjak elé
kiilonbdzd biokémiai
eljarasok soran.

A datolyat leszaritjak
és poritjék.

Az agavéhust dssze-
torik, sz(irik és agave
levet készitenek beld-
le, ezutan hidrolizaljak,
majd lvegekbe toltik
némi stabilizator tarsa-
sagaban.

Jotékony hatésai a A sotét mézek nagyon | Nem ismert. Nem ismert.
szervezetre magas asvanyianyag
tartalmuak (vas, réz,
mangan, kalcium,
magnézium). Vitamin-
jai: B1, B2, B, Folsav
Karos hatasai a Bizonyos betegségek | Nem ismert. Tulzott fogyasztasa
szervezetre esetén nem ajanlott a veszélyes, noveli a
fogyasztasa. kdszvény, a cukorbe-
tegség, az érrendszeri
problémak kockazatat
s karos a majra.
Tapanyagai Asvanyi anyagok, A datolyacukor Kiléndsebb
vitaminok, szerves sa- | tartalmazza azokata | &svanyianyag-, illetve
vak, enzimek, bioaktiv | tdpanyagokat, mintaz | vitamintartalommal
anyagok. egész datolya, pl. ros- | nem bir.
tok, kalcium, kalium,
magnézium.
Hizlal-e Igen lgen lgen
Kaloriatartalma 325 keal 325 kcal 300 kcal
Glikémias indexe 55 40 30
Cukorbetegek Nem Nem Nem
fogyaszthatjak?
ROSTOK:

Az emésztbenzimek részben, vagy egészben érintetlenil hagyjak a rostokat a tapcsatorndban. A
gylimdlcsokben, friss zoldség- és fézelékfélékben talalhatd oldékony rost felszivja a vizet, megduzzad,
és slrl zselés anyagga alakul. A duzzadt rostok egyes tapanyagokat (példaul gliikdéz) megkdtnek,
ezaltal azok csak fokozatosan, lassabban szivddnak fel. Ez a massza keveredik az emészthetetlen
taplalékkal, majd keresztilhalad a vékonybélen. A megkotott anyagok kozott ott szerepel a koleszterin
és az epesav is, ezaltal kevesebb koleszterin szivodik vissza, aminek kdvetkeztében alacsonyabb lesz
a vér koleszterinszintje. Amikor a taplalékokbol szarmazo massza a vastagbélbe ér, mar az dsszes
hasznos tapanyag felszivédott beldle. It torténik meg a viz visszaszivodasa, de mivel az oldékony
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rostok magukban tartjdk a viz egy részét, ezért a testlinket elhagy6 széklet higabb lesz. Azok, akik
nem fogyasztanak megfelelé mennyiségl rostot, székrekedésben szenvedhetnek. A rostok fogyasztasa
mellett a folyadékpodtiasra is ugyelni kell, kulonben elényds hatasuk nem érvényestl, sét, kelld
mennyiség( folyadék hijan maguk okozhatnak székrekedést.

A vizben oldhatatlan rostok:

A szervezet enzimjei nem tudjak lebontani, ezért valtozatlanul haladnak végig a bélcsatornan,
segitik beallitani a széklethabitust, a bélsar térfogatat ndvelik, athaladasi idejét lecsdkkentik, ennek
eredményeként a karos anyagok gyorsabban Uriiinek ki az emésztérendszerbél, segitenek megdrizni a
bélfalak rugalmassagat, igy jarulnak hozza az emésztérendszer optimalis miikodéséhez.

Kaloriaértékuk elenyész6, ugyanakkor telitettségérzetet okoznak. F6 forrasaik a magas rosttartalmu,
teljes ki6rlésii gabonafélék, hiivelyesek és lencsefélék.

Celluléz

Egy Osszetett szénhidrat, a foldon el6fordulé leggyakoribb szerves anyag, a névények vazanyagét
biztositja.

A cellulézbdl allé rostanyagokat a szervezet nem tudja lebontani, ezaltal ezek az anyagok
képesek az emésztbrendszeriink falanak tisztitasara. Ez élettani szempontbdl igen fontos, hiszen a
gyomor és a bélfalak tisztitdsa biztositja azt, hogy a szervezetlink szdméara veszélyes baktériumok,
mérgek, a taplalékbomlas termékei minél gyorsabban tavozzanak a szervezetbél, ezek miatt helytelendl
mUikod6é emésztérendszer a bevitt taplalékot rosszul dolgozza fel. Megtalalhato a teljes buzalisztben, a
kaposztaban, a zéldborséban, a zéldbabban, a vajbabban, a brokkoliban, a kelbimbdban, a tok héjaban,
az almaban és a sargarépaban.

Hemicelluléz
A hemicelluloz a cellulézzal egytt vizet kot meg, és folyamatossa teszi a vastagbél miikddését.
Nagy mennyiségl salakanyagot képeznek, ami a vastagbélen gyorsabban éathaladva megelézi a
székrekedést, valamint csokkenti az aranyércsomok, a vastagbélrak és a visszértagulatok kockazatét.
Akorpaban, telies magvakban, gabonafélékben, kelbimbdban, céklaban talalhato.

Lignin
A lignin mérsékli az egyéb rostfélék emészthetdségét. Megkdti az epesavakat is, igy csdkkenti a
koleszterinszintet, tovabba meggyorsitja a taplalék bélen valo athaladasat.
Szamos gabonakészitményben megtalalhatd, a padlizséanban a z6éldbabban, a szamécéban, a
kortében és a retekben is jelen van.
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Vizben oldhato rostok

Pektin

Az emberi étrendnek szerves Osszetevdje, mivel majdnem az dsszes ember altal fogyasztott
névényben megtalalhatd. Az ember szdmara pektin nem tekinthetd tapanyagforrdsként, mert a
vékonybélben szinte érintetlenll halad keresztll. A vastagbélben talalhatd baktériumok szdmara
tapanyag-forrasként hasznal, hosszu tavon csokkenti a koleszterinszintet, mert gatolja a koleszterin
felszivodasat. Megtalalhato az almaban, citrusfélékben, sargarépaban, karfiolban, kaposztaban, szaraz
borsdban, zdldbabban, burgonyaban, tékben és szamdcaban.

Nyakok

Afelszivédast befolyasoljak a gyomorban és a vékonybélben. Megkétik az epesavakat, és bevonva
a gyomor és a belek faldt, csokkentik a cukrok, valamint a zsirok felszivodasat, ezaltal mérséklik a
koleszterinszintet is. Zabpehelyben és méas zabdaratermékekben, valamint a szarazbabban talalhatdk.

Inulin

Azok a ndvények, amelyek inulint raktaroznak, altaldban nem tartalmaznak keményitét. Az emberi
amilaz (szénhidrat bonté enzim) az inulinokat nem képes lebontani, csak a keményitéket. Az inulin tehat
bontatlanul halad &t az emésztrendszeren. Csak a vastagbél baktériumflordja kezdi bontani, emiatt
az inulintartalmu élelmiszerek puffadast okozhatnak. Inulinban gazdag névények: hagyma, fokhagyma,
csicsoka, cikoria, gyermeklancfi, kdzénséges bojtorjan.

Béta-gliikan

A béta-gliikan a természetben is el6forduld poliszacharid; tobb altipusat kiilonitik el, attdl fiiggden,
hogy hany szénatom kapcsolodik a molekulahoz. Gombak, ndvények és baktériumok sejtfalanak
alkotéelemei. Oldhatd és oldhatatlan formaban egyarant létezik: az oldhatatlan béta-gliikan jéval
nagyobb bioldgiai aktivitassal rendelkezik, mint az oldhat6

A béta-gliikan ndvények, gombak és baktériumok sejtfalaban talalhaté meg. Legaltalanosabb (és
egyben leghatékonyabbnak tartott) forrasa az egyszer(i élesztd sejtfala (Saccharomyces cerevisiae), de
van béta-gliikan a gabonakorpaban (példaul a zab- és arpakorpaban), a tengeri fiifélékben és néhany
gombaban is.

Puffadas, gazképzédés elég gyakran eléfordul az inulintartalmu ételek fogyasztasat kdvetben.

Ennek oka az emésztés folyamata soran képz6dé metan. Erdemes kiprobalni ilyen esetben a
hidrolizist savas kdzeggel, ami a keményit6t atalakitja a konnyebben emésztheté fruktozza és gliikézza.
Megoldas egyszer(i (sajnos nagyobb diszbidzis, gyulladas esetén, eléfordulhatnak még enyhe tiinetek),
f6zés/el6fézés soran a vizhez adj hozza citromlevet vagy almaecetet.
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Szamoljunk a rostokkal?

Megoszlanak a vélemények eziigyben. de: 1,5 kcal/g a becsilt érték.
Fogyasszunk megfeleld mennyiségben és élvezziik az értékeit (30-40 g).

Fontos megjegyzés

Minden fent emlitett jotékony hatdsa a rostoknak csak az egészséges bélflérara értendb. Amig az
a bél gyulladt atszivargd, irritalt, mindenféle rostbevitel csak ront a helyzeten. Valasszunk megfelelé
rostokat a szervezetiink egyensulyban tartasara, de mindig kériltekintbnek kell lenni és egyénre
Szabottan alkalmazni azokat.

ZSIROK-LIPIDEK

Alipidek a sejt nélkulozhetetlen épitdkovei. Alegnagyobb energiatartalmu tapanyagok — (a depdzsir
a legfontosabb energiatartalék).

A zsir a szervezet szamara a legnagyobb energiatartalmu kalorigén tapanyag, amely 39 KJ, illetve
9,3 Kcal mennyiséget jelent grammonként.

A zsirokban csak 10% oxigén van, szén, hidrogén joval tébb—ezért a legnagyobb az energia-
tartalmuk. A zsiradékok kémiailag kiilénb6zé zsirsavak glicerinnel alkotott észterei.
@ Azsirban old6do vitaminok felszivodasahoz nélkiilozhetetlen.
@  Mechanikus védéfunkcioval bir — zsirparnak, hészigetelés.
€ Asejtfalak felépitésében fontos szerepet jatszik (koleszterin).

Afelesleges zsirokat a szervezet, kiilonbdzd helyeken, zsirparnékban, illetve az ennél veszélyesebb,
belsd szervek kdzotti zsigeri zsirok forméajaban elraktarozza.
@ Stabil zsirszovet: tenyér, talp, nem tud fogyni,
®  Zsigeri zsir: 1-8% kozott elfogadott, 15-30% kozott veszélyes allapot,
®  Vazzsir: 15-20% kozott atlagos

Zsirsavak

A zsirsavakban a molekula egyik végén egy Ugynevezett karboxil-csoport talalhatd — ettdl lesz sav
—a masik végét pedig metilcsoportnak hivjuk.
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Csoportositasuk

Hossztisag alapjan

1. Rovid (SCFA - short chain fatty acid): 1-5 szénatom ide tartozik a hangyasav (C1:0) az ecetsav

(C2:0),
a propionsav (C3:0), a vajsav (C4:0) és a valeriansav (C5:0). Ezek a vegylletek jellemzéen nem
trigliceridként fordulnak el és csak telitett valtozatban.

2. Kdzepes (MCFA-medium chain fatty acid) esetében 6-12 szénatombol épiil fel a lanc. Jellemzen mar
trigliceridekként (MCT —medium chain triglicerides) fordulnak eld, telitetlen kotéseket nem tartalmaznak.

3. Hosszu szénlancok (LCFA - long chain fatty acid) 14-20 szénatombdl éplilnek fel, a leggyakoribb a 16
és 18 szénatomos lanc, erre éplinek az él6 szervezet leggyakoribb telitett (palmitinsav, sztearinsav)
és egyszeresen vagy tébbszorosen telitetlen (olajsav, linolsav, linolénsav) zsirsavai.

Stabilitas alapjan

1. Telitett zsirok: (SFA — saturated fatty acid) nevezink minden olyan zsirsavat, amiben nincs telitetlen
kotés (palmitinsav, sztearinsav).

2. Egyszeresen telitetlen zsirok: (MUFA — mono-unsaturated fatty acid) az, ahol csak egyetlen telitetlen
kotés van, 6mega 7-9.

3. Tobbszorosen telitetlen zsirok esetében (PUFA - poly-unsaturated fatty acid) pedig a telitetlen kotések
szama 2 és 6 kozott valtozik — 6mega 3-6.

Szervezet elbéllitasa szempontjabol
1. Esszencialis — kettds kotés( telitetlen zsirsavak: linolsav, linolénsav, arachidonsav.
2. Nem eszencialis.

Szarmazas alapjan
1. Allati vagy
2. novényi.

Q-3 és Q-6 zsirsavak

Az egészséges taplalkozasban idedlisan az energiaszikségletink jelentds részét zsiradékok
adjak és csak kisebb részét a szénhidratok. Kiléndsen tekintettel kell lenniink az Q-3 és Q-6 zsirsavak
aranyara.

A sejtek membranjaiba kilonboz6 zsirsavak éplinek be. Ezek kozul van dsszesen 3, illetve 4,
amikb8l hormonszer(i vegyiiletek keletkeznek (eikozanoidok). Ezek lehetnek gyulladast fokozd és
csokkenté hatasuak, ami mindossze attol fugg, hogy a 4 zsirsav kozll melyikbdl keletkeztek! Az Q3-
hoz tartozd EPA és DHA nevii zsirsavakbol gyulladast csokkentd hatasu ,j¢” hormonok keletkeznek,
csakugy, mint az Q6-okhoz tartoz6 DGLA-bol. Azonban a szintén Q6-okhoz tartoz6 arakidonsavbol
(ARA) gyulladaskelté hatasu ,rossz” hormonok keletkeznek. Ezeket a hormonokat minden egyes
sejtiink folyamatosan termeli. A keletkezd ,j¢” és ,rossz” hormonok aranyat pedig egyes egyedil a
sejthartyakba épiilé EPA, DHA, DGLA és ARA zsirsavak aranya szabja meg.
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A cél, hogy minél tobb EPA, DHA és DGLA épiiljon a sejtmembranjainkba, hiszen ezekbdl
keletkeznek a ,,j6” hormonok, és minél kevesebb ARA. A szOveteink, azaz sejtmembranjaink
zsirsavaranyat két dolog biztosan befolyasolja: A taplalkozasunkban lévé Q3 és Q6 zsirsavak aranya
és mennyisége.

A novényi olajokban és magvakban Q6 zsirsavak kozil linolsav (LA) fordul el6. Ha ennek
mennyisége az elfogyasztott kaloridk 4%-at meghaladja, akkor nagyobb mennyiségli ARA képzédik a
linolsavbol, ami kedvezétlen hatassal van a sejthartyak zsirsav aranyaira, azaz a ,rossz” hormonok
képzOdésének kedvez.

Egyes novényi olajakban és magvakban megtalélhaté az Q3 alfa-linolénsav (ALA), mely egy
rovid lancu Q3 zsirsav, ami nem valtoztatja jelentdsen kedvezé irdnyba a membranok zsirsavaranyat
és a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében sem bizonyitott hatadsa. Nagy mennyiségben
fogyasztva pedig még csdkkentheti is a jo hatasi gamma-linolénsav (GLA) szintézisét. Ezért a névényi
Q3 zsirsavak fogyasztasat ne vigyuk tulzasba, de semmiképpen ne alapozzuk ra Q3 beviteliinket.
nagy mennyiségben, illetve nem sos vizi allatok agyaban és veldjében. Az EPA és a DHA fogyasztésa
mar kis mennyiségben is kedvezéen hat a sejtmembranjaink aranyaira, raadasul az EPA még a ,j6 Q6"
DGLA szintézisét is fokozza. GLA nem talélhat6 élelmiszerekben, ennek aranyéat csupan a ndvényi Q3
ALA és Q6 LA fogyasztasanak alacsonyan tartasaval és béséges EPA fogyasztassal tudjuk kedvez6en
befolyasolni.

Az Osszes zsirsav kozlil az Q3 a leginstabilabb, majd ezutan kovetkeznek az Q6-ok. A tdbbi
zsirsav stabilnak tekinthetd. Instabilitasuknal fogva az Q3 zsirsavakat tartalmazé olajokban karos
anyagok keletkeznek mar akar 2 perc alatt is 150°C fokon! 180°C fokon meg mar elkezdenek
transzzsirsavakka alakulni! A magas fustpontu, de Q3-at tartalmazo olajok (pl. repce) sem kivételek.
Ezért csak teliesen Q3-mentes zsiradékot hasznaljunk siitéshez, f6zéshez. Tengeri halakat és
egyéb tengeri herkentyiiket is legjobb, ha csak finoman paroljunk révid ideig vagy nyersen egyiik.

Az Q3 zsirsavak pozitiv hatasainak tobbsége az eddig targyalt j6/rossz hormonaranynak és
gyulladascsokkentd hatasuknak tulajdonithatd. Mivel a civilizacios betegségekben a gyulladas
altaldban kozponti szerepet jatszik, ezért a gyulladascsokkentd hatas miatt az omega-3 zsirsavak
szinte mindegyikben ajanlottak. Fontos kiemelni véralvadasgatld és szivmikodést stabilizalo és
tumorndvekedést gatlé hatasukat is. A DHA-nak azonban mas fontos szerepe is van a szervezetben.
Az emberi agy, retina, spermiumok és idegsejtek ugyanis nagy mennyiségli DHA-t tartalmaznak
(evoltcionk soran a sok DHA fogyasztasa tette lehetévé mai nagy agyunk Iétrejottét). Szervezetlink csak
kis mennyiségi DHA-t képes eléallitani. Sejthetd hat, hogy az idegrendszer, a szem és az agy optimalis
mikodéséhez megfelelé mennyiségli DHA fogyasztasara van szlikség. Csecsemdk agyfejlddéséhez
is elengedhetetlen, ezért az igazan j6 min6ségl bébi-tdpszerek ma mar tartaimaznak DHA-t is. Az
anyatej is nagy mennyiségben tartalmaz DHA-t, ha az anyuka gondoskodik az omega-3 fogyasztasaral.
Aterhesség/szoptatas alatti DHA (hal/halolaj) fogyasztas kedvezd hatassal van a gyermekek latasanak,
mozgasfejlédésének és intelligenciajanak fejlddésére. Iskolas gyerekeknél és idés embereknél is javitja
a memoriat. Alzheimer-kor és alacsony DHA-szint kdzt is egyértelm(i az dsszefliggés.

rll Atomerémdi Képzési Bazis

@t



Atomerémiii Képzeési Bazis

Kulcsfontossagu az Q6 zsirsavak 4 energiaszézalék alatt tartasara:

Siitéshez/f6zéshez kizarélag ezeket hasznaljuk:

Kékuszzsir - 1-3% Q6

Teavaj/Ghee — 1-3% Q6 (magas dsztrogén tartalmuk problémas lehet egyeseknek)
Flvet legelé allatok zsirja — kb. 2-6% Q6

Magas olajsavas napraforgdolaj — 2-8% Q6 (ez egy specidlis fajta napraforg6 olaja)

L 2R 2R 2K 2

Legjobb a kokuszzsir, ugyanis ennek nagyon magas az un. kdzepes lancu zsirsav tartalma
(MCT) is, ami 6nmagaban is szamos elénnyel rendelkezik. Erdemes tehat féleg kokuszzsirt hasznaini.
Kénnyen beszerezhet, a vajjal és ghee-vel szemben nincs benne dsztrogén, sem nyomokban lakt6z
és tejfehérje és nem ég le.

De természetesen hidegen kis olivaolaj a salatara nem gond. Vagy ha néha pl. liba/kacsa- vagy
diszndzsirt hasznalunk, hisz ezek 10% kortli Q6 tartalma is sokkal jobb, mint a legtébb ndvényi olajé
(napraforgd 40-50%, sz6lémagolaj 70-80%, szdja 60-70% stb.)

Az olajos magvak Q6 tartalma magas, igy ezeket kertljiik el. Kivétel a makadamdio, mely
csupan 1% Q6-ot tartalmaz, igy korlatlanul fogyaszthaté. lletve a kesudio, térokmogyord és mandula
kis mennyiségben még megengedhetd (Q6 kb 10%). Diét is probaljuk hanyagolni, ugyanis hidba a j6 Q6:
Q3 aranya, hiszen Q3 ALA van csak benne, Q6 tartalma pedig kozel 40%

Husokbdl részesitsiik elényben a fuvet legel6 allatokét és halakét (tengeri herkentyl még jobb).
Amennyiben ez nem megoldhat6, akkor lehetéleg sovany husokat valasszunk. A tojas Q6 tartalma
is magas (kb 1g/db), de napi 2-3 tojas b6ven belefér. Ha mindezt betartjuk, akkor Q6 bevitellink 4
energiaszazalék alatt marad. Ez esetben az idedlis szoveti Q6 : Q3 aranyt (és hormon aranyt) mar napi
3g hosszu lancu Q3 (EPA, DPA, DHA) bevitelével elérhetjuk! Napi 10ml tisztitott halolajban (vagy 20ml
sz(iz lazacolajban) pont ennyi van.

A megfeleld Q3 készitmény valasztdsahoz, hogy csak az EPA+DPA+DHA tartalmat vegyuk
szamitasba (hatéanyag/Ft) és Ugyeljlink a frissességre. Mar jéval a megavasodas elétt a halolajak
nagyon buddsek lesznek és refluxra hajlamositanak. Ha kanalas a halolaj, egybdl érezziik... ha
kapszulas, harapjunk 1-et szét...

Afeltiintetett TOTOX-érték csaloka lehet, ezért ne bizzunk benne! A TOTOX-érték a frissesség egy
mutatéja és egyes gyartok a halolaj kinyerésekor mért értéket tiintetik fol, holott a TOTOX a tarolas alatt
nd, azaz a boltok polcain pl, kinyeréskor még alacsony.

Legjobb valasztasnak a tisztitott halolajakat latom (alacsony szennyezbanyag, természetes
triglicerid-forma), azon bellil is a legjobb, ahol az elveszett antioxidansokat visszapotoljék, lehetéleg még
nagyobb mennyiségben is, mint eredetileg volt (pl. kevert-tokoferolok, sesamin, rozmaring-kivonat, q10
és hasonlo természetes antioxidansok), ez gondoskodik réla, hogy az EPA és DHA szervezetinkben is
stabil maradjon és megfeleléen betdlthesse funkcidit.

rll Atomerémdi Képzési Bazis



AZ EGESZSEGES ELETMODROL

Révid lista a leggyakoribb szirsav forrasokrol széveti 06:Q03 arany tekintetében.

Nagyon magas Q6 tartalom: Alacsonyabb Q6 tartalom:
Sz6lémagolaj - 80-90% Vaj/ghee - 1-3%
Szezédmolaj — 42-46% Avokéadd
Toékmagolaj — 45-48% Kbkusz zsir — 1-3%
Napraforgoolaj — 50-60% Makadamdio6-olaj
Szojaolaj - 80% Kakadvaj
Mékolaj — 80% Anyatej
Mandula, féldimogyoro, kesudidolaj

Tojas sargaja, olivaolaj, kacsazsir, libazsir, sertészsir — 10%

Osszegezve:

Zsiradéknak csak kokuszzsirt hasznéljunk (vagy a folsoroltak valamelyikét), egytink minél kevesebb
olajos magvat és gondoskodjunk, hogy EPA+DPA+DHA beviteliink elérje a napi 3000mg-ot. Ezaltal
sejtieink hormontermelése optimalis lesz, ami gyulladasszintiinket jelentésen csokkenti, ami j6 hatassal
van izlleti-, sziv- és érrendszeri problémakra, depressziéra és még szamos betegségre, beleértve a
rakot is. Agyunk/idegrendszernk is tud mibél épitkezni (DHA). Ezeket egyszer( kivitelezni és igazan
megeéri.

Hogyan valasszuk meg a megfeleld zsiradékot

Minél kevésbé feldolgozott egy élelmiszer, vagy minél tradiciondlisabban van feldolgozva, annél
jobb! Ez vonatkozik a zsirokra is. Egy margarin (valamilyen feldolgozassal a névényi olajokbdl csinaltak
egy kenhetd krémet) példaul soha nem lesz olyan j6, mint egy hidegen préselt, finomitatlan, jo6 minség,
szintén névényi olaj.

Ezen kivil érdemes aszerint szelektalni az olajokat, hogy mire lehet 6ket felhasznélni, ehhez nagy
segitséget tud nyuijtani az egyes zsiradékok flistpontja. Ez azt jelenti, hogy adott zsiradék efelett a pont
felett szétesik, oxidalodni, fustoini kezd és egészségre kéaros anyagok keletkeznek benne.

Mindemellett érdemes ugy alakitani az étrendet, hogy hozzavetblegesen 1:1 aranyban tartalmazzak
a ndvényi és allati zsiradékokat, valtozatos felhasznalas mellett. A ghee, a kacsa-liba-mangalicazsir,
az avokado és kokuszolaj példaul kivaldan alkalmasak siitésre (itt figyelembe kell még venni a siités
hosszét is), a hidegen sajtolt, finomitatlan névényi olajok pedig dntetekhez, kencékhez, vagy mas
,befejezd olaj™-ként teljesitenek jol, hiszen egyrészt sokkal tobb tApanyagot tartalmaznak (a finomitas
hanyagolasa miatt, ezért a fiistpont is alacsony), masrészt sokkal jobb az izvilaguk. Rengeteg féle
zsiradékbol valogathatunk és érdemes is valogatni, a fenti 6kGlszabalyok betartasaval.

Aszabad gyokok sokféle kart tesznek a szervezetiinkben, mivel igen reakcioképesek, és a kornyez6
molekulédkhoz kapcsolddva azok szerkezetét megvaltoztatjak. Hatasukra elvaltozasok keletkeznek az
érfalban, az arcbérben vagy az idegsejtekben, és érirritaciot, béroregedést, idegkarosodast okoznak.
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FEHERJEK

Afehérjék az él6 szervezetben el6fordulé nagy molekulatdmegUl anyagok, amelyek aminosavakbol
épiilnek fel. Egy-egy fehérijemolekula néhany szaz, akar néhany ezer aminosavbdl éplil fel. A fehérjék
szerkezetét az aminosavak kapcsolddasi sorrendje, biokémiai sajatossagait pedig a fehérjemolekula
alakja hatarozza meg.

Jellemzéik:

Nem raktarozddik!

Testépitd anyag.

|zomalkoto.

Az enzimek fehérjék.

Sok hormon aminosav természet(.

Vorosvértestek hemoglobinja aminosavakbdl éptil fel.
Plazmafehérjék fontos funkciéjuak (immunanyagok, szallitas).
DNS fehérje természet.
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Afehérjék elsddleges feladata a sejtépités, ndvekedés az izmokban, azonban szlikség esetén,
extrém vagy hosszu ideig terhelés soran energiat is szolgaltatnak.

A fehérjék fontos bioldgiai szerepét jellemzi, hogy minden sejtben lejatszodo folyamatban részt
vesznek. Szamos fehérje valamilyen biokémiai folyamat katalizatoraként segiti el6 a sejt életben
maradasat. A fehérjék rendelkezhetnek stabilizalo, szerkezeti funkciéval, mint példaul a sejt alakjanak
kialakitasa, sejten belli transzportfolyamatok lebonyolitdsa vagy a mozgatas, mig vannak fehérjék,
melyek a sejt és kdrnyezete kozétti informacioaramlas megvaldsitasa révén teszik lehetdvé, hogy a
sejt érzékelni és reagalni tudjon a kulvilag ingereire. A hormonok egy része szintén fehérjetermészetii
vegyilet—pl. inzulin, ndvekedési hormon sth. Az immunrendszer specifikus miikddése szintén a fehérjék
sokféleségén alapul, hiszen a legtdbb antigén-természetli anyag fehérje, valamint az ket semlegesité
antitestek is fehérjék.

Afehérjeszintézishez 20 féle aminosav sziikséges. Ebb6l 9 a felnétt szervezet altal nem eléallithato,
Ugynevezett esszencialis aminosav. Forrasai a teljes érték, komplett fehérjék, melyeket alapvetden az
allati fehérjékkel tudunk a szervezetlinkbe juttatni. A ndvényi fehérjék aminosav-6sszetétellik &s bizonyos
fehérjéik specialis miikddése nyoman — pl. fehérjebontast gatlé enzimek a gabonafélékben — nem teljes
értéki fehérjék. A nem esszencidlis aminosavakat szervezetlink képes el6allitani az élelmiszerekkel
elfogyasztott fehérjekb6l szarmazo aminosavak atalakitasa révén.
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AMINOSAVAK

1. Esszencialis aminosavak
A szervezet nem képes 6ket eléallitani: L-leucin (BCAA), L-izoleucin (BCAA)
L-valin (BCAA), L-lizin, L-metionin, L-fenil-alanin, L-treonin, L-triptofan.

2. Relative eszencialis aminosavak
Valamennyit el6 tud allitani a szervezet, de a teljes sziikségletet nem: hisztidin, arginin.

3. Nem esszencialis

Megfeleld taplalkozas mellett a szervezet elééllitja:
L-alanin,

L-arginin,

L-aszparaginsav,

L-aszparagin,

L-cisztein,

L-glutamin,

L-glutaminsav,

L-licin,

L-hisztidin,

L-prolin,

L-szerin,

L-tirozin (gyerekek szdmara esszencialis)
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A fehérjék bioldgiai értékét esszencialis aminosav tartalmuk hatarozza meg

Az elsérendii (komplett fehérjék) valamennyi esszencidlis aminosavat a megfeleld mennyiségben,
aranyban tartalmazzak.

Ebbe a csoportba tartozik az allati eredeti fehérjék tulnyomo része (tojas, tej, tejtermékek, hus és
huskészitmények)

A masodrendii (inkomplett fehérjék) egyes esszencialis aminosavakban hianyosak, ezért 6nmagukban
elégtelen fehérjeforrasok, de komplett vagy mas esszencialis aminosavakban hianyos, inkomplett
fehérjével kiegészitve teljes értékiivé tehetdk.

Ebbe a csoportba z6mében a névényi fehérjék tartoznak (gabonafélék, burgonya, zéldborsé, bab,
kukorica, szoja).
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Komplettalas — novényi fehérjék

Ha a ndvényekbdl kapott aminosavakbol sajat proteint akarunk felépiteni, kdnnyen eléfordulhat,
hogy nincs elég valamelyik aminosavbol. A félkész proteineket azutan egyszeriien megint lebontjuk, és
az igy keletkezé proteinlancokat kivalasztja a szervezet (vizelettel tavozik), vagy megprobaljuk valami
méas modon felhasznalni. De lényegében nem tudjuk teljes értékii fehérjeként, épitéként hasznositani.

Ababban példaul nincs metionin nevii aminosav, a rizsbél és a bizabol a lizin hianyzik, a kukoricabdl
meg rogtén két aminosav is: a lizin és a triptofan. Ez persze nem azt jelenti, hogy a husevék végsé
gy6zelmet arattak a hismentesen étkez6k folott: a vegetarianusoknak és a veganoknak egyszeriien
csak korultekintéen kell kombinalniuk a ndvényeket. A babban nincs metionin, cserébe hatalmas
mennyiség( lizin van benne — egy blzatortilla babkrémmel és finom toltelékkel az dsszes aminosavat
tartalmazza, amire a sajat aminosav-termeléstnknek sziiksége van. Még az sem szlikséges, hogy
ezeket egy étkezésen beliil parositsuk egymassal, elég, ha egy napon bellil essziik.

Aki azonban eszik tojast és sajtot is, hozza tud jutni az 6sszes, szdméra sziikséges aminosavhoz.

Fehérjebevitel

Afehérje, mint makro tapanyag 1 grammja 17 KJ energiat, azaz 4,1 Kcal energiat szolgaltat.

Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) ajanlésa szerint a javasolt napi fehérjebevitel egészséges
felnbttek szamara kiegyensulyozott taplalkozas esetén 0,8 gramm/testtdmegkilogramm. Ez az ajanlas
nem elegendé csecsemdk, gyermekek, serdildk, iddsek, terhes nék és betegek szaméra.

A gyermekek fehérjesziikséglete példaul sokkal nagyobb, mint a felnétteké, mert testi és szellemi
fejlddésik soran tobb fehérjét hasznalnak fel és kevesebb nitrogént dritenek.

Idésebb korban pedig a felszivddas romlasa miatt né meg a fehérjeigény. A terhesség altalaban
+10%, a szoptatas +20% extra fehérjebevitelt igényel.

Fehérjehiany esetén lecsokken a sejtek tomege, a folyadékok a sejtek kozotti térbe keriilnek,
o6déma jelentkezik a labon, az arcon, zavart szenvedhet a vérképzés, a hormontermelés,
csokkenhet az immunrendszer védekezd képessége, a fizikai teljesitéképesség, romlik az
emésztés és a felszivodas.

Erés szellemi vagy fizikai aktivitas, sport esetén — utobbi esetben féként akkor, ha az izomtémeg
novelése a cél — megnd a szervezet szaméra szlkséges fehérje mennyisége. llyenkor akar 1.5-2.5
gramm/testomegkilogramm fehérje folyamatos, napi bevitele is felmerilhet, természetesen megfeleld
mennyiségli egyéb makro- és mikrotapanyag mellett (zsirok, szénhidratok, vitaminok, asvanyi anyagok,
nyomelemek).

A fehérjék nem képesek raktarozadni testlinkben, igy folyamatos, napi tobb alkalommal t6rténé fehérje
— téplalkozésra van szlkség.

Mivel fehérjeraktarozas nincs a szervezetben, nem ajanlatos a szlikségesnél tobbet fogyasztanunk,
hiszen a f6l6sleg bomlastermékek formajaban kilirlil a vizelettel (ammoénia).
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Tulzott fehérjefogyasztas artalmai:
€ Haabélmikddés tilsagosan gyors, fehériék vagy zsirok keriilnek a vastagbél teriiletére.
< Mivel itt emésztdenzimek nincsenek, a fehérjék rothadni, a szénhidratok erjedni kezdenek.
< Mindkét folyamat hasmenést eredményez. Sportolok esetében, ez akkor is bekovetkezhet,
ha tulsagosan sok fehérjét fogyaszt valaki, akar leggyakrabban téplalék kiegészité
formajaban.
Allergias reakciok. Csontokbdl a kalcium kivonasa.
A belekben a pang6 fehérjedus béltartalmat baktériumok bontjak tovabb, melynek soran
toxikus vegyiiletek (amindk) szabadulnak fel, mintegy kedvez0 feltételeket teremtve a
baktériumok elszaporodasanak, ami hasmenéshez vezet.
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Amagas fehérjebevitel kapcsan a bélflora feltételezett elonytelen iranyba torténd valtozasanak
korrigalasa, illetve megel6zése egy jogosan felmerilb kérdés.

A vizelet karbamid tartalma egymagaban megbizhatoan jelzi az aminosavak lebomlasanak
mértéket. Amikor eqy személy vizeletében a karbamid mennyisége megegyezik a felvett tapanyagok
fehérjéinek nitrogéntartalmaval, akkor az illetd nitrogénegyensulyban van.

Fehérjék utja a tapcsatornaban:

A szdjliregben a falat darabolasa a fogak érlémozgasanak eredményeként kovetkezik be. A nyelés
folyamatanak meginditasa altal a falat a garatba, majd onnan a nyel6csébe, onnan a gyomorba jut.
A gyomor falaban talalhaté mirigysejtek termelik a gyomornedvet. Benne pepszinogén nevi anyag
talalhatd, mely a szintén a gyomor altal termelt sésav (HCI) segitségével alakul at, aktiv pepszinné.

Ez egy fehérjebontd enzim, igy a gyomorban megkezdddik a fehérjék emésztése.

A s6sav altal denaturalédnak a gyomorban (felduzzadnak, igy kdnnyebben emészthetbek).

A pepszin relativ nagy peptonokra és albumédzra bontja a fehérje molekulakat.

A s6savnak fertétlenité hatasa is van, igy a gyomorba keriilt fertdzé anyagok nagy részét képes
k6z6mbadsiteni.

A gyomor falat, a szintén itt termel6dé mucin védi meg a sdsav mar6 hatasatal.

A fehérjék a hasnyalmirigy altal termelt tripszin és kimotripszin segitségével tovabb bontja a
fehérje molekulakat, egészen a dipeptidekig, amelyek két aminosavbdl allnak.

Végil a vékonybél-nyalkahértya dipeptidazai aminosavakra bontjak.

* 66 G000

Az o6sszes izom fehérjefonalakat tartalmaz, (gyakorlatilag fehérjékbdl épulnek fel) melyek
mikodése lehetbvé teszi a sejtek megrovidillését, dsszehlizodasat. A harantesikolt izmok, a simaizmok
és a szivizom fehérjelancai egymas kdézé cslszva hozzak létre az izom-Gsszehuzddast. Mivel az
izomszovet nem csupan a vazizmok harantcsikolt izmait és a szivizmot épiti fel, hanem simaizom
formajaban tobbek kozott az erek falaban és a bélfalban is jelen van, ezért szinte az dsszes szerv
felépitésében szerepet jatszik.

Ennek kapcsan kertinek fokuszba a kollagén tipusu fehérjék.
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Kollagén

Az emlBsok szervezetét felépitd fehérjék legnagyobb részét kollagén tipusu fehérjék adjak, hiszen
a bor, csont, iziletek, erek, kotdszovetek és kulonbozd szervek jelentds részét alkotjak ezek. Idaig
a kollagén tipusu fehérjék 28 fajtajat azonositottak, azonban a szervezetet alkotd kollagének 90%-éat
egyetlen tipus adja ki, az I-es tipusu kollagén fehérje.

A kollagén fehérigk a tobbi fehérjétdl féleg nagysagukban és aminosav-Osszetételiikben
kulonboznek. Ezek szervezetiink legnagyobb méreti fehérjéi.

A modern nyugati taplalkozasbol szinte teljesen hianyoznak a kollagén fehérjék, hiszen fehérje
forrasaink nagy része szinhusokbdl szarmazik és nem a kollagén tartalmu allati részekbdl (csont, bér,
iziiletek stb.). Persze, hisz pacalt, kocsonyat, csontlevest, koromporkoltet és hasonldkat manapséag
egyre ritkabban eszink. Nagy hiba!

Mivel az allati szervezet fehérje tartalmanak is jelentés része kollagén fehérje és az &seink (és
mai vadaszo gy(jtogetd népek) fehérje bevitelének szinte telies egésze éllati eredetd, ezért logikus,
hogy a fehérjebevitellik komoly hanyada kollagén tipusu kellett, hogy legyen (&seink és a mai vadaszo-
gy(jtogetd népek hasznositottak mindent az allatbdl, nem csak a husat ették meg). Ebbél az kdvetkezik,
hogy evolucionk soran a magas kollagénfehérje fogyasztashoz adaptalodtunk, ez szamunkra az
egészséges.

Egy masik, 2012-es vizsgalatban megallapitottak, hogy egy un. mTORC fehérje-komplexet erésen,
direkt modon aktivaljak az un. BCAA-aminosavak, féleg a leucin. Ezek az aminosavak a tejfehérjékben
€s a husokban talalhatoak csak meg nagy mennyiségben. Az mTORC fokozott aktivitasa azért akkora
probléma, mert mind az IGF-1, mind az inzulin ezen keresztiil fejtik ki (negativ) hatasaik nagy részét.
Az mTORC-aktivitését fokozza az IGF-1 és az inzulin is. Eppen ezért nem j6, ha ezek szintje magas. A
fokozott mTORC-aktivitas csékkenti az élethosszt és fokozza a civilizacios betegségek kockazatat. (Ma
mar fejlesztenek is mTORC aktivitas gatlas elven alapulé rak- és szivroham ellenes gydgyszereket). A
kutatok megéllapitasa, hogy egy husokat nélkiil6z6, z6ldségeket és komplex szénhidratokon alapuld
paleolit szer(i diéta lenne a legmegfelelébb!

Mivel a kollagének aminosav-Gsszetétele a tobbi fehérjétdl abban kildnbdzik, hogy glicin tartalma
nagyon magas (~35%), sokkal alacsonyabb az un elagazé lancu aminosavtartalmuk (BCAA: Leucin,
izoleucin, valin), nem tartalmaznak triptofant és cisztein és metionin tartalmuk is joval alacsonyabb.

Megrendezésre kertiltek olyan allatkisérletek is, ahol az allatoktdl megvontak egyes aminosavakat.
Mind a metionin, mind a triptofan megvonasaval nétt az allatok élethossza, holott nem csokkentették a
kaldria beviteluket!

Mindezt aldtdmasztja a kollagénfehérjék tulsulyanak fontossagat. Ahogy méar emlitettem a kollagén
fehérjék alig tartalmazzak a problémas aminosavakat (BCAA-k, triptofan, metionin), mig a husok és
tejfehérjék bvelkednek benniik. A mai vadaszo-gy(jtogetdk és éseink joval tobb fehérjét esznek/ettek,
mint 0,8g/tskg, amit a 2008-as kutatas ajanl és nem kivitelezhetd egy szinte csak zdldség alapu diéta
sem, amit a 2012-es tanulmény ajanl. llyen alacsony fehérjebevitel amigy sem egészséges hosszu
tavon (az izom sorvadasahoz, az immunrendszer gyenglléséhez és akar a csontsiir(iség csokkenéshez
is vezethet kdzvetve).
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A kollagénfehérjék tehat csokkentik az mTORC aktivitasat és segitik csokkenteni a triptofan és
metionin szintet is. Mindezek jobb egészséghez és hosszabb élethez vezetnek. S6t egy 2014-es kutatas
mar arra is enged kdvetkeztetni, hogy még az IGF-1 szint is csokkenthetd a segitségével mellékhatasok
nélkul, mely szintén néveli az élethosszt.

Ehetlink sok fehérjét tehat, de vigyazzunk, hogy fehérjebeviteliink csak kb. fele legyen szinhus,
a tobbi meg kollagén tipusu fehérjéket tartalmazd allati részekbdl szarmazzon (vagy kollagén
kiegészitokbal).

A normal étkezési zselatint (ahogyan pl. a kocsonyat is) drias méretli fehérjék alkotjak, melyek
alig emészthet6ek. A kutatasokban kizérdlag eléemésztett (hidrolizalt) zselatint/kollagént hasznaltak
(tébbnyire italba keverheté por forméajaban). Ezek kollagén peptideket és nem egész fehérjéket
tartalmaznak. A normal zselatinrél nem tudni hasznal-e?

A kollagén peptidek kis méretl, bioaktiv molekulak, melyeket hidrolizélassal, vagy az egyes
kollagén szalak és peptidek kozotti molekularis kbtések lebontasaval hoznak létre. A kollagén peptidek
a kollagén hideg folyadékban is old6do, kénnyen emésztheté és nagyon bioaktiv formaja. A hidrolizalt
kollagén peptidek felszivddasi képessége messze 90% folbtti, szemben az elfogyasztott élelmiszereink
25-27% koriili eredményével.

OSSZEFOGLALASKENT A KOLLAGENEKROL:

Kollagénfogyasztas eldnyei:

Bor és haj:

Csokkenti a nagyobb rancok mélységét és megallitja Ujabbak kialakuldsat, kisebb rancokat segit
eltinteti.

Fokozza a bdr hidrataltsagat és feszességét.

Fokozza a bér kollagén- és elasztin tartalmat — rugalmassag.

Noveli a bérben mért hemoglobin szintet (— jobb mikrocirkulacio).

Csokkenti az archér zsirossagat — akné-csokkenés.

Vastagabb, s(irlibb haj, gyorsabb hajnévekedés.

Csokkenti a szeborreat (hajzsirosodast és korpasodast).

Diffuz és férfias tipusu hajhullés csdkkenése (férfiaknal és néknél is).

G000 00 o

@ (zileti fajdalmak csokkenése.

@  Fokozza az alvas hatékonysagat (glicin tartalma miatt).

@ Fokozza a tanulasi képességet, visszahivast stimulacié nélkil (glicin).

@  Fokozza a nagyagyban az Uj idegsejtek termelddését (egérkisérlet).

@ Segiti csékkenteni az étvagyat az emésztérendszer altal termelt hormonok kiegyensulyozasa 4ltal.
@  Periferidlis keringés fokozasa (fejbdr és ujjak).
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9.3. ETRENDEK, DIETAK

Divatétrendek

Napjainkban azt mondhatjuk, hogy ,A karcsusag trendi”!
De mit is jelent a karcsusag?

Trendi
Dinamizmus
Sikeresség
EGESZSEG!

L 2R 2R 2K 2

Mikdzben a magyar lakosséag 62%-a elhizott vagy tulsulyos a médiabol dél a trendi né és férfiidedlja,
ami persze kdzelében sincs a fent emlitett tdbbség paramétereinek. Ez hozta magaval a jelenséget
melyben egyre tobben adnak tanacsot és aruljak diétas étrendjeiket a valtozasra vagyé embertdmegnek.

Ezzel csak az a probléma, hogy még ha mikodbképes, egészséget nem karositd termék sziletik is,
nem mindenkinél miikédik ugyanaz a mddszer. Masok vagyunk és, ami j6 az egyik embernek az lehet,
hogy egy masiknal ront a helyzeten. Figyelembe kell venni azt, hogy milyen a hormonaélis beallitddasa,
agyagcseréje, a belsé elvalasztast mirigy miikddése, életkora, az éghajlat, ahol él... nagyon hosszu a
lista és akkor még nem beszéltink az intoleranciakrol, betegségekrol.

A mai divatétrendekkel dvatosan kell banni nehogy nagyobb kart okozzunk mint hasznot. Nézziink
meg egy alapesetet, amit egy diétanal végig kell gondolni.

1. lépés

Adiéta célja

€ testtdmeg csokkentése,

€  azelért testtdmeg megtartasa,

€ atesttbmegesokkentést, majd megtartast biztositd konyhatechnikai ismeretek megszerzése,
alkalmazasa.

Ez minden diéta esetében elmondhato, hacsak nem valami betegséget, intoleranciat probalunk
diétas étrenddel kezelni, mert ott mar mas preferenciak lesznek.

2. lépés

Amit tudni kell mielétt barmibe is bele kezdiink:

@  FEhezés — értelmetlen — egészségkarositd

€  Hosszu diéta — demoralizald

@  Csodaszerek nincsenek étkezéskiegészitok kellenek

Eletmddvaltas nélkiil nincs tartos fogyas
Az ismétlédé fogyasi kisérletek sulyos taplalkozasi zavarokhoz vezethetnek!!!
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3. lépés

Alapfogalmakkal, alapigazsagokkal kell tisztdban lenni, ahhoz, hogy elddnthessiik mi az, ami
nekilnk fontos és hasznos.

Nézzilk meg azokat a tényeket, amik mentén mar ki lehet zami a hasztalan divatétrendek nagy
részét:

A glikémias index (rdviditve: Gl) az egyes élelmiszerek 1000 kJ-nyi (250 kcal és 74,3 g) mennyiségének
vércukoremeld képessége a szélécukorhoz képest, szazalékban.
1g szénhidrat 4 kaldriat, igy 100g szél6cukor kaloria értéke ~ 392 Keal
Altalanosan elfogadott nézet, hogy kézvetleniil tikrdzi az emésztés gyorsasagat és a gliikoz belépését
a keringési rendszerbe.

DE—NEM BIZONYITOTT!

Avér sz6lécukor koncentracidja egyenld a keringésbe juto, valamint az eltavolitasra, a szovetek altal
felvételre keriilé cukor mérlegének eredményekeént létrejove ertékkel.

Inzulinstimulalé hatas!
Fontos a Gl-érték, de magaban nem hatarozza meg, mi a ,j6" és mi a ,rossz” étel.

Inzulin-Glukagon

Az inzulin épitGen hat, elésegiti a glikdz, a fehérje és a zsir beépulését, (csokkenti az étvagyat) mig
a glukagon leépitd hatasu, elésegiti a szervezetben raktarozott zsir hasznositasat.

Az inzulin fontos hatasa a zsirbontds megakadélyozésa is. Amig az inzulin kifejti ,cukorlebontd”
hatasat, addig meggatolja a zsir lebontast, azaz a glukagon szint alacsony.

Ezért a szervezetben a zsir bontdsénak megkezdése csak 2-3 oraval az inzulinszint csokkenése
utan lehetséges, amikor a glukagon szint emelkedni kezd. Fontos tehat a diéta soran az Ugynevezett
metabolikus szlnet.

Tehat, nem elég 6Gnmagaban a kalériakkal és Gl-el foglalkozni!

A marhahus glikémias indexe alacsony, ugyanakkor magas inzulintermelést indukal, tehat nem
egészséges.

A hal glikémias indexe is alacsony (21), ugyanakkor szintén sok inzulintermelést provokal.

A joghurt glikémias indexe 62, ugyanakkor az inzulinemeld képessége felliimulja a csokoladéét
(115)!

Tehat a joghurt sok mas okbdl egészséges lehet, de vele fogyni biztosan nem lehet!

A tej glikémias indexe is alacsony (30), de az inzulintermelést szintén erdsen fokozza (90).

* e 06 o

Minden olyan étel, amelyik a glikémias indexéhez képest magasabb inzulin valaszt produkal, a
fogydkura szempontjabol biztosan kertilendé: Chips, csokoladé, joghurt, jégkrém, hal, marhahis, mézes
mUzli, narancs, tej, szarazbab, sz616, burgonya, banén.

Az aminosavak is provokalnak inzulintermelést (fehérjébdl is tud a szervezet cukrot el6allitani)
Magas inzulin=rezisztencia kialakulasa!
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Akkor mi a j6?
Hogy van tdbb diétas lehetdség.

Barmilyen médszert is valasztunk a kdvetkezOket tartsuk szem el6tt:

1. Két étkezés kozott 46 oranak kell eltelnie, ez az idétartam, amig a lipolizis optimalis szinten tarthaté.

2. Minden koztes étkezés, ami pluszkaloria-bevitel legyen az gyimalcs, rostos Udité vagy alkohol
inzulinvalaszt general és a lipolizis leall, csdkken a ,zsir égetése”.

3. Ismert inzulinrezisztencianal az inzulinérzékenység ndvekedése miatt a 3 étkezés koncepcidja a
helyes.

AVA
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10.| ELETMODVALTAS

Az életmodvaltas nem csupan az alakunk formalasahoz lehet egy eszkéz. Az egészség megér-
zése az életlink mindségének emelése és fenntartasa elébb vagy utébb kulcskérdéssé valik az ember
életében. Minél korabban kezdlink el tudatosan foglalkozni testi lelki egészséglinkkel és valtunk egy
fenntarthatd, benniinket szolgélé és nem felemészt6 életmddra, annél tobb és minGségibb életévet ka-
punk a testinktdl.

10.1. BETEGSEGEK, VESZELYEK

El6sz0r vegyink sorra néhany tényt a kozelmultbol, adatok és kutatasok eredményeit 6sszegezve
a temaban:

4 A 18-19. szazad elején végzett néprajzi megfigyelések egyértelmiien bizonyitjak, hogy a mai
betegségeink tulnyomd tébbsége taplalkozas okozta civilizacios betegség — az élelmiszerek tulzott fel-
dolgozasa.

€ Az EGESZSEGRE KAROS HATASOK megkdzelitden 43%-a az életmodbdl genetikai eredetii
(27%), kornyezeti artalom (19%) és az egészségugyi ellatas hibaja (11%).

Mozgas hiany - gyulladasos megbetegedések — a sport/ mozgas gyulladascsokkentd hatasa
szlkséges.
Fény hiany - urbanizacio miatt — skizofrénia, 1. tipusu diabétesz, SM — D-vitamint sziikséges po-
tolni.
Egyszerii szénhidratok tilzott fogyasztasa — metabolikus megbetegedéseket okoz — csokkente-
ni kell a mennyiségét és funkciondlis hasznalni (edzéshez mehet gyors szénhidrat).
Idegen fehérjék megnévekedett fogyasztasa — az emésztérendszeri megbetegedések, ételal-
lergiak és intoleranciak (toxikus hatas a bélben — gyulladasok). Minéségi fehérjék fogyasztasa
szlkséges.
Tulzott higiénia — atopids megbetegedések (allergia, asztma, ekcéma) egyenes aradnyban nd a
higiénia mértékével. A tul sok vegyszer és fert6tlenité elhagyasa, tisztitdszerek és kozmetikumok
megvalasztasanal figyelembe kell venni.

Halal okok

®  50% sziv-, és érrendszeri betegség

€ 30% daganat

€ 8% autoimmun

Vérhato élettartam kb. 20 éve alig valtozik (gyerekhalélozés csokkent)

rll Atomerémdi Képzési Bazis




Atomerémiii Képzeési Bazis

Zsigeri zsir

Nos, statisztikailag mondatjuk, hogy a kdvérségnek kapcsolata van egy sor igynevezett metaboli-
kus betegséggel, és persze az orok kérdés az, hogy a kvérség okozza a metbalikus betegséget, vagy
a kapcsolat forditott. Mondhatjuk, hogy a kovérség éveket vesz el az ember életébdl, és még ha sokaig
is él, éveket vesz el az egészséges éveibdl.

Akovérséggel az a gond, hogy nem lehet azonos médon megitélni, ergo a BMI nem ad valaszt egy
sor fontos kérdésre. Mert a személyes testzsir hipotézis szerint genetikailag mindannyian rendelkezlink
egy felsd hatarral, mig a bér alatti terileteken halmozaédik fel a zsir. Mikor ezek a tartalyok betelnek, a
zsirnak mas tarolasi helyeket kell talalni, és a valos egészségugyi kockézat innentdl lesz markans, mert
innentdl mar a zsigeri zsir ndvekszik. Ez pedig mar kéthetd a gyulladashoz, inzulinrezisztenciahoz.

Es a dobbenet az, hogy meglepden vékony személyek is képesek inzulinrezisztensek lenni, mert
amennyiben a személyes testzsirkiiszob alacsony, hamarabb érnek el ahhoz a ponthoz, ahonnan mar
a zsigeri zsir halmozddik.

Vagyis igen, a kdveérség ol, de a kdvérség egyénfliggd, igy nem elég, ha vékonynak tartod magad,
mert siman lehetséges, hogy pont annyira vagy inzulinrezisztens, mint a nagyon is kovér ismer6sod,
vagy jobban.

Inzulinrezisztencia

Minden szénhidrat, beleértve a cukrot is, vércukorra konvertalddik, és minél finomitottabb a szénhidrat,
annal gyorsabb ez a konverzid. Amikor elfogyaszt egy cukormazas fankot vagy egy adag krumplipU-
rét, ezek igen gyorsan felszivodnak és megemelik a vércukorszintet. A vércukorszint normalizalasara
a hasnyalmirigy inzulint bocsat ki, amely a cukrot a sejtekbe juttatja, ahol a cukor glikogén formajaban
tarolodik, mint zemanyag.

Egy id6 utan, ahogy a szervezetiink kezd kimeriilni a nagy mennyiségi szénhidrat folyamatos feldolgo-
zasaban, melyre az evolucié nem készitett fel benninket, megvéltozik a szervezet vélasza az inzulinra
Ahogy a sejtek egyre érzéketlenebbé valnak az inzulinra, a hasnyalmirigynek egyre tobb inzulint kell
a vérbe bocsatania, hogy ugyanannyi cukrot a sejtekbe tudjon juttatni. Ahogy az emberek kezdenek
inzulinrezisztenssé valni, a szénhidratok egyre nagyobb feladat elé allitjak a szervezetet. Amikor a has-
nyalmirigy kezd kimertini s mar nem tud annyi inzulint termelni, hogy a vércukrot normal szinten tartsa,
kialakul a cukorbetegség. (Nem a termelt inzulinmennyiség kezd lecsokkenni, hanem az inzulinrezisz-
tencia miatt az inzulinigény né meg hatartalanul.)

Metabolikus szindréma

Akkor mondjuk, hogy a metabolikus szindroma fennall, ha a kdvetkezOkb6l harom vagy annal tébb is
megaéllapithatd:

magas trigliceridszint (t6bb mint 150 mg/dl /1,70 mmol/l);

magas vérnyomas (135/85 f6lott),

hasi elhizas (a derék korfogat férfiaknal 102 cm-nél, néknél 89 cm-nél nagyobb);

alacsony HDL koleszterin (alacsonyabb, mint 40 mg/dl vagy 1.04 mmol/l), vagy a

normalnal magasabb éhomi vércukorszint.
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A szénhidratokat metabolikus bantalmazasnak tekinthetjik. A szervezet a zsir helyett a szénhid-
ratokat tekinti els6dlegesen lizemanyagnak és ezeket égeti el elészor. Amig van szénhidrat-utanpétias,
addig zsirt a szervezet nem égeti el, s6t a szénhidratbol maradt felesleget is zsirként tarolja el”.

Amikor csdkkentjik a szénhidratot, a testiink elészor elhasznalja a glikogént. Amikor ez elfogyott, a
szervezet a zsirok felé fordul és a hasnyalmirigy tarthat egy kis sztinetet. A vércukorszint stabilizalodik,
az inzulinszint leesik, a zsir égetddik. Ezért mikodik a low-carb étrend cukorbetegségben és fogydku-
raban.

A hitétt rizs rezisztens keményitétartalma miatt pl. inzulinrezisztencia esetében is remek alterna-
tiva lehet szénhidrat-bevitel kapcsan, hisz amikor a fétt keményit6t visszah(tjik, mint pl. a sushi rizs,
megndvekszik a rezisztens (azaz emésztésnek ellenalld) keményitdk aranya. Megnovekedett szelektiv
rosttartalom miatt a hiitétt rizs alacsonyabb glikémias valaszt valt ki, pozitivan hat vércukorszintlinkre.

Egy tanulmany kimutatta, hogy a rezisztens keményit6tartalmu ételek gyorsabban idéznek el6 jol-
lakottsag-érzetet, igy kevesebb Ures vagy felesleges kaloriat fogyasztunk.

10.2. MITOKONDRIUMOK EGESZSEGE

A mitokondriumok kozponti szerepet toltenek be az idegsejtek és az izmok miikodésében, tovab-
ba az egész test energia metabolizmusénak és a testsulynak a szabalyozasaban. A neurodegenerativ
betegségeket — példaul a rakot, a cukorbetegséget és az elhizast — a karosodott mitokondrialis funk-
ci6 potencidlis kdvetkezményének tekintik, és az dregedés folyamatat magyarazé egyik elmélet is az
mitokondrialis integritas fokozatos elvesztésén alapul. Nem az ATP-termelés a mitokondriumok egyetlen
fontos feladata; a sejtszervecske szerepet jatszik a termogenezisben, a szteroid szintézisben, valamint
az apoptdzisban (programozott sejthalal) is.

Tapanyag — Mitokondrium — Energia — Egészség

Energiakoltés-életfunkcioktél a hormonalis statuszig
A szervezetink minden létez6 funkci6jahoz energiara van sziikség, ha ez az energia nem biz-
tositott vagy nem jél, akkor funkciokat vesztiink. llyen lehet a tiirelem, vagy kedvesség, de a latas és
koordin&cio is és sorolhatnank. Pl.:
1. Hiilléagy/Agytorzs: életfunkciok fenntartasa az elsédleges feladata (éhség, szomjusag, légzés,
szivverés, emésztés, hdszabalyzas...).
Ezt energizaljuk els6 korben.

2. Emlésagy/Limbikus rendszer: Az erételjes érzelmek kdzpontja. Az érzelmek kifejezése és kontrollja,
a fajdalom, az élvezet, a viselkedés, a veszély testi szintli reakcidija, és a rovidtavu végrehajtd me-
moria székhelye. Célj az érzelmi tulélés.

Ide futnak be a bélbdl érkezb jelek. (,ennék valamit’)
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3. Racionalis agy/agykéreg/neocortex: Gondolkodo6 agy, azaz a magasabb szintii gondolkodas,
elemzés, dontéshozatal...Intellektualis célok kdzpontja.

Ha a szervezet nincs kellé mértékben energizalva, ebben a sorrendben fogja az agyat mozgésitani.
Tehat ha nem vagyunk jol energiaval ellatva az alapvetd tulélési funkciok mikodnek, de érzelmileg mar
nem lesziink kiegyensulyozva, sét, a gondolkodd elemzé funkciok pedig még kevéshé fognak miikadni.

Lehet, hogy eszembe jut, hogy elmennék edzeni, de a motivacio mar nem lesz meg, inkdbb az ,,ennék
egy slitit” érzés kerekedik feliil. = életmodvaltas egyenes bukasa

De ha megnézziik a sok tiirelmetlen kellemetlen viselkedésii sofért az utakon, akkor az is jol tiikr6zi,
mennyire nem vagyunk kiegyensulyozottak energetikailag. (intellektualisan figyelmes vagyok és dontést
tudok hozni = fennakadasmentes kézlekedés)

Jol kell tartani a mitokondriumainkat, hogy egészségesen élhesstink.

1. Kertljik a magas vércukor és az ingadoz6 inzulinszintet.

2. Szénhidratok csokkentése és megvalogatasa, valamint meg kell emelni az egészséges zsirok
bevitelét.

3. Meg kell szlintetni a gyulladasokat a szervezetben. (Optimalis testsuly, feldolgozott élelmiszerek
mellézése...)

4. Hosszabb metabolikus szlinetek (nincsenek nassolasok, étkezési szlineteket kell tartani).

5. Be kell iktatni a mozgast! Kell az izomzat.

RELATIV és/vagy ABSZOLUT éhezés
Az étkezések meghatarozo szempontja kellene, hogy legyen, hogy amit megeszink, abba olyan
mennyiségl és minéségl tApanyagok legyenek, ami életvitellinknek és szlikségleteinknek megfeleld.

OSSZETETEL, MINOSEG, MENNYISEG, GYAKORISAG

A mai tarsadalom sajnos ki van téve a média befolyasanak, a gusztabbnal gusztabb ételreklamok
tdmkelegének.

Ezek az ételek altalaban Ures kalériakkal vannak tele, hogy fokozzak az iziiket és ezéltal figgsé-
get is okoznak. Lasd korabban a cukorrol.

Sok esteben a szervezetnek azonban egészen mas tapanyagokra lenne igényik, melyeket nem
kap meg és hianyérzet marad az elfogyasztott inycsiklandd hamburger, pizza, sitemény utan. Még
evésre késztetve ezzel a gyanutlan fogyasztot. Ezzel csak az a probléma, hogy az energiabevitelt mar
rég megoldottuk, sét, sok esetben mar itt plusz kaloriakat viszlink be, melyet a szervezet raktarba kény-
szerl eltarolni (zsir). Mig az ember éhségét probalja csillapitani, szépen témi magaba a plusz energiat
sok egészségre karos adalékanyaggal egyditt.

rll Atomerémdi Képzési Bazis



AZ EGESZSEGES ELETMODROL

Mi a megoldas?!
Egylink mindségi, tiszta élelmiszereket. Kevesebb is elveszi az étvagyat és nem keletkeznek toxi-
kus elemek a bélben.

Gyulladasok a szervezetben és az antitdipanyagok

A gyulladas a szervezet természetes reakcidja a kdrokozokra, a mérgekre, a stresszre vagy a trau-
mara. Gyulladas kell a szovetek egészségének helyreallitasahoz. Ot klasszikus tiinet (meleg, vizenyés,
duzzadt, piros és funkciojaban korlatozott).

A belek ingerlése aktivalja az immunrendszert sebzést okoz, a gyulladas pedig a természetes va-
lasz, CITOKININEK (gyulladast kelt6 fehérjék) termelédnek.

Ennek eqgyik egyenes kdvetkezménye, hogy nincs elég energia a fogyasra,
elvonja a szervezet figyelmét a gyulladas.
Hizas=Gyulladas

Az antitapanyagok

Sulyos s6vargast okoznak.

Beszikitik a figyelmet.

Hasznos tapanyagok hianya.
Hormonhé&ztartas felboruldsa.
Energiaszint-esés - Teljesitményromlas.
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Lektinek:
Egy bélfal karosit6 fehérje, villiusokat és az izilleteket is bantja. A paradicsom, padlizsan, paprika,
burgonya (hevités sem segit), bab, gabonak tartalmazzak.

Fitatok:

Asvanyi anyagok felszivodasat gatolja, de antioxidans hatasuak is (megakadalyozzak az oxidaciot)
Teljes ki6rlésii gabonak, és a didfélék tartalmazzak leginkabb.

Flvel etetett marha vagy juh husat kell fogyasztani, az 6 bélrendszeriik lebontja a fitatokat (sertés,
tylk nem).

Oxalatok:

Egy sav, ami lerakodik és fajdalmat vagy kovet okoz, kalciumhoz k6tddik a vérben és kikristélyo-
sodik, — pl.: vesekd

Nyers keresztesviraguak tartalmazzak f6leg, kelkaposzta, brokkoli, retek, spendt. De a hajdina,
petrezselyem mak, cékla, csokoladé, bogyos gylimdlcsok, bab is. Fézéssel vagy savas aztatassal a
mennyiséguk lecsdkkenthetd, valamint a kalcium az oxalsavat semlegesiti (f6z&vizbe tenni beléle)
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Penészmérgek:

A glutén karositod hatasat erdsiti, igy a pajzsmirigy nagy veszélynek van kitéve. Blza, kukorica,
féldimogyord, csokoladé, bor, kavé tartalmazza.

Kavé nagyon szennyezett, bio sem j6 és a koffeinmentes sem. (Legjobb a frissen darélt kavé zsira-
dékkal. (Gheevel, kokuszzsirral, MCT-vel)

10.3.  MIKROBIOM JELENTOSEGE - AZ EGESZSEGES BELFLORA

Abélfléra egészségérdl csak akkor beszélhetlink, ha ismerjik annak betegségeit is. A bélben leg-
gyakrabban kialakulé elvaltozasok, legtdbb esetben a taplalkozasbol eredd eltolodasokbdl ételintoleran-
ciakbal, allergiakbol ered.

Az allergia keletkezésérdl szolo egyik elmélet szerint a baj a vékonybélben torténé emésztésnél
kezdddik. Ha nem siker(l lebontani a fehérjét egészen az aminosavakig, apré darabkak maradhatnak
vissza bel6le. Normalis esetben ezek nem kerliinek bele a véraramba. Vannak azonban olyan allapotok,
amikor mégis atjutnak a bélfalon, pl. gyulladasok esetén, vagy ha nagyon kicsi a gyerek. A bélfalon
atjutott apré fehérjerészecskéket az éber immunsejtek felfaljak, és ha idegennek érzékelik, természete-
sen ratamadnak. Amikor aztan legkdzebb talalkoznak vele, mar felkésziiltebbek, és erésebb tdmadast
tudnak inditani ellene — van, amikor annyi is elég, hogy a szankba vegyuk a mogyorot, s a jol informalt
immunsejtek mar eld is kaptak a fegyveriiket. Az eredmény: egyre hevesebb allergias reakcidk, példaul
az arc és a nyelv extrém bedagadasa. Ez leginkabb azokra az allergiakra jellemz8, amelyeket a zsiros
és fehérjében gazdag ételek valtanak ki, példaul a tej, a tojas és mindenekeldtt a mogyord. Annak, hogy
miért nem allergias senki a reggeli zsiros szalonnara, egyszer(i oka van: a szalonna lényegében zsir, a
zsirral szemben pedig nincs immunvalasz.

Az emberi bélben a glutén részben megemésztetlendl kerll a bélsejtekhez, és ott a sejtek kozti
Osszekottetések kozott atlopakodik a bélfalon. A buzafehérje igy olyan terlletekre is eljuthat, ahova nem
kellene, ez pedig nem igazan tetszik az immunrendszerlinknek. Szaz emberbdl egy gluténérzékeny,
azaz a szervezete tulzottan reagal a gluténra. Ha valdban talalkozik gluténnal, kialakul a céliakia.
Colidkia esetén a buzaliszt fogyasztadsa heveny gyulladasokhoz vezet, a bélbolyhok tdnkremennek.

Laktoz- (tejcukor-) intolerancia esetén nem allergiardl van sz6. De ebben az esetben sem tudjuk
az ételt teliesen az dsszetevdire bontani. A laktdz, magyarul a tejcukor a tej egyik alkotéeleme, és két
Osszekapcsolodott cukormolekula alkotja. A laktaz nevii emésztéenzimet a vékonybél sejtjei termelik. A
laktoz, amint hozzaér a bélfalhoz, szétesik, a kilonallo cukrok pedig felszivodnak. Ha hianyzik az enzim,
a laktoz eljut a vékonybélbél a vastagbélbe, hogy ott a gaztermeld baktériumok taplalékava valjon.

Az emberek 75 szézalékanal ez a gén csak lassan kapcsol ki, akkor, amikor mar idésebbek va-
gyunk. Nyugat-Eurépan, Ausztralian és az Egyesiilt Allamokon kiviil ritkasagszamba megy az, aki fel-
néttként még elviseli a tejet. Az utobbi idében szamos eurdpai orszaghoz hasonléan nalunk is ellepték
a szupermarketek polcait a laktézmentes termékek, mivel az aktualis becslések szerint minden 6tddik
(német) allampolgar laktdzintoleranciaban szenved.
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Itt fontos megemliteni, hogy a laktézmentesként arusitott termékek nem mentesek a laktéztol csak
laktaz enzim kertil bele!!!

A fruktozintolerancia esetében ritkan veleszlletett enzimhiany all fenn, az érintettek mar a legki-
sebb mennyiségre is emésztési panaszokkal reagalnak. Az emberek nagy részének azonban inkabb
a tul sok fruktézzal van gondja. A legtdbben keveset tudnak errdl, és bevasarlaskor a ,gytimolcscukor”
egészségesebbnek hangzik, mint a ,cukor”. Az élelmiszergyartok ezért elészeretettel édesitenek tiszta
fruktozzal, és igy hozzajarulnak ahhoz, hogy az ételeink ma mar sokkal tébb fruktdzt tartalmaznak, mint
korabban barmikor.

Amit tehat élelmiszer-intolerancidnak neveziink, az a testlinknek egy teljesen normalis reakcioja:
egyetlen generéacio alatt kell egy olyan taplalkozasra atallnia, amilyen évmilliokkal korabban még nem
létezett. A fruktézintolerancia mogoétt masfajta mechanizmus huzadik, mint a glutén vagy a laktoz eseté-
ben. A velesziletett fruktézintoleranciaval €16 emberek szervezetében kevesebb fruktdzlebontd enzim
termel&dik.

Ha az intolerancia csak egy késébbi életszakaszban jelentkezik, akkor a probléma gyanithatéan
az lehet, hogy a gyumalcscukrot nem képes felszivni a bél. llyen esetben a bélfalban gyakran kevesebb
szallitécsatorna (Ugynevezett GLUT5-transzporter) van. Az illetének elég csupan kis mennyiségl gyu-
molcscukrot — példaul egy kortét — magahoz vennie, s a szallitomolekuléi tulterhelddnek, a kdrtében 1évd
cukor pedig, mint a laktézintolerancia esetében is, a vastagbél bélflérajahoz vandorol.

A fruktdzintolerancia a kedélylinket is aldashatja. A bélben a magas fruktézszint gatolja a triptofan
nev(i aminosav hasznositasat, amire szlikséglnk van a szerotonin eléallitasahoz. Ez egy olyan kémiai
hirviv anyag, amely boldogsaghormonként valt ismertté, mert a hianya depressziéhoz vezethet. A hu-
zamosabb idén at fennallo, fel nem ismert fruktézintolerancia tehat lehangolt allapotot okozhat. Ez a fel-
ismerés csak nemrég tudatosult a szakemberekben. Ezért egyértelm(inek tlinik, hogy a tulsagosan sok
fruktozt tartalmazé taplalkozas nyomot hagy a kedélyiinkén. Napi 50 grammnyi fruktoz (ez 5 kértének, 8
banannak vagy 6 almanak felel meg) az emberek tébb mint a felénél mar ahhoz vezet, hogy fruktdéz ma-
rad a bélben. A szerotonin nemcsak a j6 hangulatrél gondoskodik, hanem a kielégitd jollakottsagérzetért
is felel6s. Az éhségrohamok és a folyamatos nassolés a fruktdzintolerancia egyik mellékhatésa lehet, ha
emellett mas panaszok, példaul hasfajas, is fellépnek.

Fontos ismernUnk sajat testlinket, emésztésinket, allergidinkat, intoleranciéinkat ahhoz, hogy elke-
riljik vagy kezelni tudjuk a bél megbetegedéseit.

Ha mar meglévo béldiszbiozist szeretnénk kezelni az elsé nem orvosi kezelés a terapiés husleves
kell legyen, mely soran kollagénben gazdag, minden adalékanyagtél és rosttdl mentesen terapias le-
vessel taplalkozunk. Eliminalni kell az irritaciokat okozo elemeket és lehetéséget teremteni a bél rege-
neralddaséra.

Ha elkezdiink tisztan étkezni, min6ségi alapanyagokkal a bélflorank elkezd lecserélédni. Olyan
baktériumok fognak elszaporodni, melyek a tiszta alapanyagokkal taplalkoznak. Ez azt jelenti, hogy a
finomitott szénhidratokbdl taplalkozo baktériumok, melyek a sdvargast okozzak, hogy ,egyél még minél
tobb édes finomsagot” kisebb szama kerlilnek, eltlinnek. Megsz(innek az evési rohnamok az édesség
utani vagy csokken. Eszrevessziik, hogy van ,jollaktam” érzés és ,kdszondm elég volt” inger.

Ha ide eljutunk a diéta sem diéta tdbbé, hanem életmdd, szokas.
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Emésztés- gyomorkorgas-takaritas

Mindenki hallotta méar a bejarondjét tevékenykedni: ez a gyomorkorgas, és nem csak a gyomorbol
jon, hanem mindenekel6tt a vékonybélbdl. Nem azért korog a gyomrunk, mert éhesek vagyunk, hanem
azeért, mert az étkezések kozti szlinetben végre elérkezett a takaritas ideje!

Aki mindig nassol, az nem hagy idét a takaritdsra. Ennek a megfigyelésnek a nyoman ajanljak
egyes taplalkozasi szakemberek azt, hogy tartsunk 6t 6ra sziinetet két étkezés kdzott. Hogy mindenki-
nek pontosan 6t oréra van-e sziksége, azt még nem sikertlt bebizonyitani. Ha rendesen megragjuk az
ételt, kevesebb munkat hagyunk a bejaréndre, és nyugodtan hallgathatunk a gyomrunkra, amikor jelzi:
itt az ideje Ujra enni.

A gyomorsav barat nem ellenség

A refluxok tébb mint felében alacsony gyomorsésav-tartalom van a hattérben. Ne nyuljunk egybél
savleko6tékhoz!

A gyomorban 1év8 pép csak meghatarozott savassag esetén Uriil a nyombél felé. Ha tul kevés a
s6sav akkor tovabb tartozkodik az étel a gyomorban és erjedni kezd, ami gazképzddéssel jar. Felfavo-
das, bofogeés lesz a kovetkezménye. A gyomor nem szereti ezt a telt allapotot és elernyeszti a nyel6csé
zarbizomzatat (reflux). Egy korty almaecet megoldéas lehet a problémara. (n6veli a sésav szintet és kinyit
a gyomor a nyombél fele)

Ehgyomorra kivalo lehet. Erdemes tapasztalatbdl dénteni, hogy kell vagy nem kell. Egy hétig min-
den nap kortyolni aztan abbahagyni. Erezhet6 a kiilénbség, ha jét tesz.

10.4. TAPLALEKKIEGESZITES

Mara a taplalékkiegészités szikségszeriivé valt a megvaltozott élelmiszerek és életmdd miatt, de
nem mindegy, hogy mit és milyen formaban fogyasztunk.

A taplalékkiegészitokre tekintsiink taplalékként.

A legfontosabb kiegészitok:

D-vitamin — minden id8szakban.

Omega 3 — megfelelé mennyiségben.

Koenzim Q10(ubikinol) - tirozinbdl tudja a szervezet eléallitani.
B-vitamin komplex — hus, hivelyes, tejtermék, gyimolcs.

Glutation: friss zoldségek, avokado, sparga, did, afolya, hal, és hus.
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Legyunk koriltekintéek a valaszték tekintetében, nem mindig a draga és j6 marketinggel rendelke-
26 termék lesz a hatasos.
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NEHANY HASZNOS KIEGESZITO BOVEBBEN:

Ashwaganda

Adaptogén névény, ami energizal — de nem ugy, mint a kavé — éhgyomorra reggel, vagy ha két adagot
szedsz vacsora elétt 20 perccel. Gydkeret kivonatoljak ez a KSM66, 1000 mg kéril kell szedni. Sensoril
tipusban ologoszacharodok is benne vannak — levelet is kivonatoljak nem csak a szarat — kevesebb kell
bel6le (125-500mg). Kutatasok bizonyitjak izomépitd és eréfokozd hatasat, optimizélja a kortizol szintet
és a stressz alapu vérnyomast.

Folsav
FOLSAV EGYALTALAN NEM KELL!

Atermészetben ez a forma nem létezik. A metilfolatot tudja mindenki hasznositani majban van sok.
A z6ldnévényekben folat van, amit szintén metilfolatta kell alakitani a szervezetnek, ez kb. a magyar
lakosséag 70-80%-anak nem megy (enzim-defektus, vitaminhianyok miatt). Mind a folsav mind a folat
nem hasznosuld ,melléktermékei” felhalmozdédnak a szervezetben és ndvelik a vastagbélrak kockaza-
tat, valamint a magzati életben az idegrendszeri fejlddési rendellenességeket.

A-vitamin

A-vitamint, jobb keverve szedni: vegyes karotinoidok+retinol. A retinolt, tUl lehet adagolni, a
karotinoidokat nem, mert a szervezet, csak annyi retinolt allit el6 bel6le, amennyire szilksége van (eh-
hez, viszont pl.cink is szlikséges). Azonban, vannak akik genetikai okokbdl (BCO1 gén), nem tudnak
elegend® retinolt szintetizalni karotinoidokbdl. Az A-vitamin jol hasznosulé természetes forméja retinil-
palmitat, nem tuladagolhaté! 4-5000 NE béven elég, legyen mellette rendben a D3-vitamin szint. A
retinil-acetat nem természetes forma, ebbdl 5-10000 egység mar mérgezést okoz. Heti 20 dkg maj,
vagy 80 dkg parolt sargarépa fedezi a szlikségletet.

Vas és Ferritin

A vasnak erésen oxidativ, roncsolé hatasa van a szervezetiinkben, minden sejtiinkre nézve és
ezért fontos, minél alacsonyabban tartani a szabad vas szintlinket. ugyanakkor, szervezetiink szamos
funkciojaban van nélkilozhetetlen szerepe, igy hianya is problémat okozhat.

A vas a kérokozék tobbsége szamara is fontos tapanyag, igy a vaspotlas is és eleve a nem ala-
csony vas-szint is fokozza a kérokozok szaporodasat. Ezért sejtjeink idealis esetben a vasat ferritinhez
kétve taroljak, féleg fertézés esetén, mert a korokozdknak, ferritinhez kétve a vas nem hozzaférhetd. A
vas szallitasaban is lényeges szerepe van a ferritinnek, ahogy a szabadvas-szintlink szabalyozasaban
is. Ha tdbb vasra van szilksége szervezetlink egy részének (pl. immunsejteknek, peroxid-képzéshez,
amit karos sejtek/korokozok ellen hasznal fel), akkor a ferritin odaszallitja a vasat, mig, ha megné a vas
szintje a vérlnkben, a ferritin elraktarozza a felesleget és ezzel lecsokken a vas az idedlis szintre.

A vas potlasa és vasban gazdag ételek gyakori fogyasztasa, ezen felll azért is probléma, mert
a bélflérara és eleve a bélrendszerre karos hatassal van. Tehat az els6 lépcsd, ahol kart tud okozni,
az az emésztdrendszeriink. Onnan a véraramba jutva pedig eljut minden sejtlinkhdz és az oxidacioja
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soran, karos anyagok képzddésével rombolja a vér dsszetevéit, illetve sejtjeinket. A kérokozdkat pedig
felszaporitja (féleg a sejten belilieket, de a kivillieket is). Ellenben, ha a ferritin-szintlink elegendé és a
vasbevitellink sem tul magas, akkor ezek a karos hatasai megszlinnek (lecsokkennek). A bélrendszerre
valo karos hatast azonban nem sziinteti meg a ferritin, ezért is fontos, hogy ett6l még alacsony szinten
tartsuk a vasbeviteliinket (megfelel6 ferritin jelenlétében kevés vas is elegendd, mert fokozza a felszivo-
dasat és a megfeleld helyre valé szallitasat).

Terhesség esetén kiléndsen fontos, hogy alacsony maradjon a vas szintlink, mikdzben optimalis
tartomanyban legyenek a vastartalékaink. A vas potlasa karos lehet a magzatra.

Kutatas: 2 csoport kismama. Egyik vasat, masik laktoferrint kapott. A vasat szedéknél nem javult a
vashiany, a gyulladas szint (akinél volt), tovabb romlott, kilénféle mellékhatasokkal, vetéléssel.

Tehét, vashianynal fontos mémi a ferritin szintet(50-75ng), terhességnél 20-75ng).

A ferritin szint néhet akut/kronikus gyulladas esetén, fertdzésnél, metabolikus szindrémanal is. Az
alacsony szint minden esetben alacsony vas statuszt jelent és/vagy, hogy a vas a szervezetiinkben kis
részben van csak az idedlis tarol6 helyén , azaz fokozottan artalmas ilyen esetben a magas vagy nor-
malis szint. Idedlis esetben a vas szintlink alacsony, kozepes, mig a ferritin, transzferritin, hemoglobin
szintink normalis.

Bar a ferrintin-szint alacsonyan tartasanak is lehetnek élethosszra gyakorolt elényei (20ng), mégis
érdemes 50ng koriili értékre térekedni. A laktoferrin tobbnyire gyorsan megndveli a vasszintlnket, igy
csokkenti a vas kéros hatasait.

A ferritin-szintet a C-vitamin is segiti emelni. Vas és ferritin-szint csdkkenték: kave, csoki, magvak,
hivelyesek, teljes kidriési termékek, fitinsavak, katechineket tartalmazo ételek.

Vashiannyal tehat csak akkor érdemes foglalkozni, ha a ferritin-szintiink alacsony. Ekkor elészor
a laktoferrin és C-vitamin szedése ajanlott. Napi min. 2x100mg laktoferrin (lehet tobb) és min. napi
2x1000mg C-vitamin (10.000mg-ig mehet). Csokkenteni a vas/ferritin-szintet levivd ételeket. Ha esetleg
eznem rendezi a ferritin szintiinket, a legjobb t6bb méjat fogyasztani és/vagy mas, lehetbleg allati eredetd,
vas-tartalmu élelmiszert. Ha minden kotél szakad, akkor lehet csak vas pétlasra gondolni (de itt is elébb
érdemes koruInézni, mi az, ami a vasat viszi), de itt is csak akkor, ha a ferritin-szint nem éri el a 30ng-ot).

A vas metabolizmuséban a réz is fontos szerepet jatszik, a szallitashoz pedig A-vitamin kell.

Avasat, koti a Mg, igy jobb elkilonitve szedni.

Néhany érdekesség a Mg-rol

Testlinkben 25g Mg van — legalabb 600 enzim Co-faktora.
Természetes Ca-antagonista — 3571 fehérje kot Mg-ot.

Q10, Mg jelenlétében aktiv.

Gyulladasos bélbetegségben a betegek 40-60%-a Mg hianyos.

Mg képes atjutni a vér-agy gaton.

Mg hiényban sulyosabb a stroke.

Az agyi Mg-szint emelése, csdkkenti az Alzheimer-kor eléfordulasat.
Magas kortizol-szint kidriti a vizelettel a Mg-ot.

Mg megvédi az izomszdvetet az atrofiatol.
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D-vitamin

a D3-vitamint nappali étkezéssel egyltt szedjik be, lehetbleg olajos formajaban. Felnéttek napi
5-10 ezer Nemzetkozi Egységet (NE), ami egyenld 125-250 mikrogrammal (mcg). Gyermekeknek
pedig 7 testsuly kg-onként 1000NE-t (25mcg-ot) adjunk. Ha olajos cseppeket hasznalunk, akkor azt
ne folyadékba csepegtessiik, hanem kozvetlen az ételre vagy szajba vagy kiskanélra, ugyanis nem
vizoldékony, igy, ha folyadékba cseppentjik, a hatdanyag egy része a pohér falara fog kicsapddni.

A magas D3-vitamin-bevitel segiti talan legjobban megel6zni az influenzat! Olyannyira, hogy influ-
enzajarvany esetében tobb haladé amerikai korhazban is protokoll irja €l6, hogy a betegek atmenetileg
megaddzisu D3-vitamint kapjanak. Amikor az elsé tiineteit elkezdjik érezni az influenzanak, mihama-
rabb szedjlink be 50ezerNE (1250mcg) D3-vitamint étkezéskor, majd ismételjlik ezt meg egy fél nap
elteltével megint, majd megint. Tehat 150ezer NE D3-vitamin dsszesen, eloszlatva masfél nap alatt.
(Gyermekeknek testsulyaranyosan, egy felnéttet 70kg-nak szamoljunk. Azaz egy 7kg-os gyereknek dsz-
szesen 15ezerNE masfél nap alatt eloszlatva 3 részletben, azaz 3x5ezerNE). A masfél napnyi megado-
zis utan térjlink vissza az eredeti adagolasra.

Az A-vitamin, K-vitamin a D3-vitaminnal egyUtt miikodik és fontos is K-vitamint szedni a nagy dozi-
su D3-vitamin ritka és esetleges mellékhatasainak kivédése miatt. A K-vitamin a D3-vitaminhoz hason-
l6an fontos és altalanos hidnyaban szenvedunk.

KISOKOS — AMI MEG KIMARADT

A puffasztott rizs mitosza

A puffasztott rizs nem diétas és nem is egészséges. Acelluléris a szénhidratja, azaz feldolgozott
igy gyorsan okoz vércukor emelkedést. A gyomorban megszivia magat gyomorsavval és tovabb viszi a
nyombélbe, ezzel rontva a nyombél pH-jat és igy diszbiozist is okozhat.

A szabad gyokok sokféle kart tesznek a szervezetlinkben, mivel igen reakcioképesek, és a kdrnye-
z0 molekulakhoz kapcsolodva azok szerkezetét megvéltoztatjak. Hatasukra elvaltozasok keletkeznek
az érfalban, az archérben vagy az idegsejtekben, és érirritaciot, béroregedést, idegkarosodast okoznak.

Purin-hugysav-kollagén kapcsolata, avagy beszéljiink a magas hugysavszintrél

Az emelkedett higysavszintet nem minden esetben a magas fehérjebevitel okozza. Az idealis
hugysavszint a vénas vérben mérve férfiaknal 220-420 umol/l, a néknél 140-340 umol/l. Ha ennél
magasabb a higysavszint, az mar valoban artalmas lehet a szervezetre nézve. Készvényt, érelmesze-
sedést, izuleti problémakat, veseelégtelenséget, érrendszeri és keringési rendellenességet, kellemetlen
bértiineteket tud okozni és az atereszt6bél-szindroma egyik oka is.

A hugysav egy végtermék. A nukleinsavakat felépité purin vegyiletek lebontasa sorén jon Iétre.
A biokémiaban a nukleinsav-molekulak felelések a sejten beliili genetikai informacié hordozasaért.

rll Atomerémdi Képzési Bazis

]



T

Atomerémiii Képzeési Bazis

A leggyakoribb nukleinsavak a dezoxiribonukleinsav (DNS) és a ribonukleinsav (RNS). Valéjaban
mondhatjuk, hogy a purin az dsszetett fehérjék egyik épitéanyaga. A purin eléfordul a marha, a sertés, a
baromfi, a hal és a tengeri allatok husaban. A csontjaban kevésbé. A zéldségek kdziil a sparga, a karfiol,
a spendt, a gomba, a zdldborsd, a lencse, a szaritott borso, a bab, a zabpehely, a buzakorpa, a buza-
csira és a galagonya is tartalmazza. De magas a purintartalma az élesztének, a belséségeknek — féleg
a majnak, a napraforgémagnak és még a mazsolanak is.

Az orvosok és a dietetikusok ilyenkor purinszegény diétat javasolnak. Ennek a diétanak a hatasara
viszont altalaban alig torténik valami valtozas. Vajon miért? Mert nem elsésorban a purinban gazdag
élelmiszerek fogyasztasa okozza a fé problémat! Bar van dsszefliggés, de abban sem vagyunk egyfor-
mak, hogyan reagal ezekre az élelmiszerekre a szervezet. Hiszen kiilonb6z6 anyagcsere feldolgozasi
alkatba tartozunk, igy itt sem lehet sablonokat alkalmazni. 3 nagy anyagcsere alkatot kilonboztetlink
meg: zsir-fehérje, szénhidrat és egyensulyi.

A zsir-fehérje anyagcsere alkatu embereknek kifejezetten javasolt pl. a purinban gazdag vords hu-
sok, vadhusok fogyasztasa. Szamunkra mind a vegetativ idegrendszeri egyensuly helyreallitasa, mind
a sejtanyagcsere optimalizélasa szempontjabdl elényds ezeknek az ételeknek a fogyasztasa. No, de mi
van akkor, ha egy zsir-fehérje tipusnak mégis magas a hugysav szintje? Tiltsuk el a husokrol, amikor
pont azok javasoltak neki?

Nem ez a megoldas, mert naluk nem a purin okozza a hugysavszint emelkedését, hanem a tul-
zott finomitott szénhidrat és gyimalcscukor bevitel okozza! Ugyanis az & szervezetikben sejt szinten
a mitokondriumokban (sejtek ,kazanhaza”, ahol a lebontott tApanyagok energiava torténé atalakitasa,
.elégetése” folyik) a tdpanyagok lebontasa gyorsabban térténik. Ennek kdvetkeztében, ha tébb szénhid-
ratot fogyasztanak, akkor ezt a folyamatot még jobban begyorsitjak.

Mivel a szénhidratok a lebontas soran szélécukor formaban keringenek vérben, ahhoz, hogy ezek
bejussanak a szervezetbe inzulinra van szlkség. Az inzulin hormont a hasnyalmirigy allitja el6. Ha az ele-
ve gyorsan zajlé energianyeré folyamatot plusz szénhidrat-bevitellel tovabb gyorsitja egy fehérje tipus,
akkor a hasnyalmirigy még tobb ingert kap, hogy még t6bb inzulint termeljen. llyenkor rengeteg inzulin
szabadul fel, ami szintén karos a szervezetre nézve. A test védekezni kezd és a vordsvérsejtekben 1évé
hemoglobin molekulak (amelyek az a feladatuk, hogy a sejtekhez szallitsak az oxigént, a tapanyagokat,
valamint elszallitsak a lebomlott termékeket) magukhoz veszik a vérben atmenetileg keringd cukrokat,
hogy ezzel csokkentsék az inzulin hormon agressziv hatasat. Ennek hatasara viszont ragadossé valnak
és igy Osszetapadnak. Tovabba ezekbe az 0sszetapadt, cukor miatt ragadds hemoglobin molekulakba
beleragadnak fehérjék is, mint pl. hormonok, fehérvérsejtek, neurotranszmitterek (ingerdlet atvivék). Ez
hivjuk ,el6rehaladott glikacios végterméknek” (AGE), amely rontja a normalis fehérjefunkciokat.

Az AGE-k 6sszekapcsolddnak a kollagénnel. Kollagén fehérje talalhatd az emberi kotészdvetek-
ben és az izomsz6vetekben is. A kollagén purinvazas fehérje vegyilet. Mivel Az AGE kivonja a kolla-
gént a szervezeth6l, ezért az lebontodik és hugysav keletkezik végtermékként. Tehat elsésorban ezért
emelkedik meg a hugysavszint a vérben a zsir-fehérje tipusoknal, mig a szénhidrat tipusoknal, akiknél
a sejtszint(i anyagcsere folyamatok masok, tényleg a tobb purinban gazdag fehérjebevitel okozza a
problémat.
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