A taplalkozas mindig is kozponti
szerepet toltott be az emberek éle-
tében, mivel az egyik legfontosabb
hajtéeronk, a létfenntartas Gsztone
iranyitja. A sport és az ezzel kap-
csolatos elvarasok sziikségessé te-
szik, hogy ezt az Gsztont tudatos-
saggal spékeljik meg, ami az at-
lagnal nagyobb teljesitményt ered-
ményezhet. Ezt egyre tobb sportag-
ban ismerik fel és veszik komolyan,
és széleskori kutatomunka folyik a

sporttaplalkozas terén.
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annak, aki az alakjan szeretne valtoztatni, nélkiiloz-
hetetlen olyan ismeretek elsajatitasa, amelyek a taplalko-
zas 0sszes fontos elemét tartalmazzéak. Ezt a tényt nem le-
het eléggé kihangs(lyozni. Edzhetiink megszakadasig, al-
kalmazhatjuk a legjobban bevalt médszereket, de ha nem
vagyunk képesek a megfeleld étrend megtervezésére, be-
tartasara, akkor faradozasaink hiabavalok lesznek és a si-
ker elmarad! Ezért meg kell ismerniink a helyes taplalko-
zas alapjait és alkalmazni is kell ezeket az ismereteket.

Meg kell érteniink azonban azt a tényt is, hogy mind-
egyikiink egy sajatos egyéniség az anyagcsere szempont-
jabol is és ezért itt is igaz, hogy nem célravezetd masok
étkezésének mechanikus lemasolasa. Ami egyeseknél be-
jott, nekiink nem biztos, hogy j6 lesz. Gondoljuk csak az
alapvetd genetikai kiilonbségekre. Van, aki barmit meg-
ehet, mégis karcsi marad, mas mar a levegotol is hizik.

A kovetkezokben olyan éaltalanos taplalkozasi szaba-
lyokrél lesz szd, amelyek mindenkire vonatkoznak. Ezek
kiprobalt modszerek, amelyek kezdSk szamara késziiltek
és megfeleld testedzéssel kombinalva eredményre vezet-
nek, mivel figyelembe veszik a célokat, és az adottsagaink
kiilonb6zoségét.
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El6szor tekintsiik at a helyes taplalkozéassal kapcsolatos
legfontosabb ismérveket. Ezek a kovetkezok:

Az egyik leglényegesebb feladatunk taplalékaink mind-
ségének, 0sszetételének ismerete. Ezért jartasnak kell len-
niink a tapanyagtablazat hasznalataban. Tudnunk kell az
egyes élelmiszerek egységnyi mennyiségre vonatkozd ka-
l6riaértékét, fehérjetartalmat, szénhidrattartalmat és zsir-
tartalmat. gy lesziink képesek kivalasztani a
céljainknak megfeleld optimalis 6sszetétell ét-
keket. Tehat nem csak az szamit, hogy mennyi
kalériat fogyasztunk naponta, hanem hogy mi-
bdl fedezziik azt.
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A fehérjék testiink épitskovei, aminosavakbdl allnak,
legnagyobb mennyiségben hisokban, tojasban, tejtermé-
kekben taldlhatok. A sportolok napi fehérjesziikséglete
minimum 1.7 g testsdlykilogrammonként és minden
étkezéskor fogyasztanunk kell fehérjét. 1 g fehérje kaléria-
értéke 4 kcal. A kutatasok szerint a tejsavafehérjék a bio-
logiailag legértékesebbek, melyeket gyakorlatilag csak
taplalékkiegészitd formaban lehet bevinni.

A szénhidratok testiink elsdleges energia-
szolgaltatéi. Megkiilonboztetiink egyszerli és
Osszetett szénhidratokat. Elobbiek leginkabb a
mesterséges cukrokban, gyiimolcs-
cukrokban talalhaték, melyek elfo-
gyasztas utan azonnal energiat szol-
galtatnak, de ez az emelt energia-
szint révid ideig tart. Osszetett szén-
hidratokat tobbek kozott rizsben,
burgonyaban és tésztafélékben tala-
lunk. Ezek hossz( tavon képesek
energiahaztartdsunkat pozitiv alla-
potban tartani. 1 g szénhidrat ener-
giaértéke 4 kaloria.

A zsirok taplalékaink harmadik,
szintén nélkiilozhetetlen makronutri-
ensei, vagyis a nagy tapanyagok cso-
portjaba tartozik. Szerepiik van t6b-
bek koz6tt a vitaminok felszivodasa-
ban és az energiaellatasban. Mérték-
telen fogyasztasuk okozza részben a
korunk népbetegségének titulalt el-
hizast és az ezzel kapcsolatos egész-
ségligyi problémakat. Két alapfajta-
jat kiilonboztetjik meg, a telitett zsi-
rokat, amelyek fogyasztasat ertsen
korlatozni kell és elsdsorban voros-
hasokban, krémsajtban fordulnak
eld, valamint a telitetlen zsirokat,
melyeket a novényi olajokban tala-
lunk és napi sziikséges zsirbevite-
liinket lehetSleg ezekbdl kell fedez-
niink. A zsirok esetében ugyanolyan
fontos, ha nem még fontosabb a mi-
noségre figyelni, mint mas tapanya-
goknal! 1 g zsir energiaértéke 9 kalo-
ria, tehat tobb, mint dupldja a masik
két nagy tapanyagnak.

A fent taglalt makrotapanyagok
min0ségét és aranyat kell helyesen
megvalasztanunk a szamunkra meg-
feleld étrend elkészitésekor. Ezzel te-
szlink eleget a céltudatos taplalko-
zas mindségi kovetelményeinek.

A masik fontos feltétel a taplalék
mennyiségének helyes meghataroza-
sa. Itt a kovetkezoket kell figyelem-
be venni. Meg kell hataroznunk a
céljainknak megfeleld napi kaléria-
bevitelt. El6szor is szamoljuk ki az
alapanyagcserénkhez szilkséges ka-
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Bertil Fox-nak megkegyelmeztek :
i American Media Inc., mely olyan ismert
¢ bulvarlapok kiadsja, mint a The :

rEnquirer és a The Star. A taldl- :
i gatés megindult, hogy lesz-e véltozas a
i magazinok irdnyvonalaban, illetve mi

Fox meggyilkolta baréatngjét és annak
anyjét és ezért elsfokon La|é|rq itéltek.
Masodfokon viszont az itélet életfogytig-
lani bérténre valtozott.

Weider eladta magazinjait
A Weider lapbirodalom jévedelmezé

véllalkozas, de Weider eladta 350 millié

dollérért. A csomagban szerepel a Flex,
Muscle & Fitness, Muscle & Fitness Hers,

Men's Fitness, Shape, Fit Pregnancy és a i

Chris Cormier a GNC Pro After

Party-n.

: Nationa

Natural Health is. A vasarlé az

ténik a Weider sportolékkal.

Cormier elhagyta Weidert

i Chris Cormier mar nem Weider sportol6 :
i t8bbé, hanem aléirt u Eycnuzon az &sz- i
el egy hdroméves :

szegért a MuscleTech
szerzédést. Kérdés, hogy
birja-e a hazugség-arada-
tot, amit ez a cégi

Priest is elég hamar eljstt
t8lik.

Orville Burke
kémaban

Egy szomor( hir: Orville
Burke konysksérilésének
mtétie sordn nem ébredt fel
az altatésbél, kémdaba zu-
hant. Mivel Orville-nek ma-
gas vérnyomdsa és megna-
gyobboJ;H szive van, va-
lamint asztma is neheziti a
helyzetet, ezért elészor a
mijtétet végzd team nem vd
lalta az altatést és az oper:
ciét nem végezték el. Ezutan
viszont Burke kardiolégusa
irdsban engedélyezte az al-
tatést, ami soran Orville szi-

aszndl a i
hirdetéseiben, ami miatt Lee

rtéas: H-P 1017 30, Szo 10-13

13-14

Orville a Mr. Olympian.

i ve megdllt és 6 komaba esett. Azota Or:
: ville tudatéra ébredt, bizonyos paran-

i csokra mér reagdl, de versenyezni szint
: biztosan soha tobbet nem iucf

i Milos Sarcev Moyzan-rél

: Tobbek kézstt Milos Sarcev is elismerde
i nyilatkozott Eddie Moyzan-rél, mondvé
i hogy amint profi lesz, azonnal komoly
i sikereket érhet el: ,A szupernehézsily(
i Moyzan egyike azoknak, akik a proﬁl

: vilagban azonnal jelentds veszélyt jelent
i hetnek. A véllai és karjai mér most a vi-

lag legjobbjai kézstt vannak.”

i Greg Kovacs versenyezni fog?
i Mint kiderilt, Greg nem tett le teljesen
i a profi versenyzésrdl csofos szereplései
: ellenére sem, K

iszen egy éve Chad

““““WE Aruhaz, 7621, Bajcsy-Zsilinszky u. 4.
a

Nicholls tandcsadéval dolgozik. Egyelére
2003-as tervei nem ismeretesek, rar

a Bajnokok Ejszakéjat vagy a Southwest
Pro-t kisérli meg. Greg quoh izmot a
lébara, felsé mellére és a gyomra lejjebb
ment. A|||to|ag 330 font (149.8 kg) kéril

tudnc versenyeznl

Lantos Johnny mitétje

Johnny eltévolittatta a nagy visszereit,
melyel nem voltak tol esztétikusak a mel-
[én és a véllan.

Klasszikus Johnny.

Brant és Majorova visszatér

A 2003-as Arnold Classic-on mutatkozik
be az IFBB figure kategérigja (fit forma
szer(j szabélyok). Ennek hatésara vals-
szinGleg tobbek kozott Monica Brant és

: Timea Majorova is visszatér.




l6ridk mennyiségét. En-
nek legegyszerlibb mod-
ja, ha a kilogrammban
mért testsllyunkat meg-
szorozzuk 24-gyel.

Aki fogyni szeretne, az
ennél az értéknél 500 ka-
l6ridval vigyen csak be
tobbet. Aki hizni akar, az
a kapott értéket mini-
mum  1.6-al szorozza
meg. Aki elégedett a si-
lyaval, de sportosabb
kiils6t szeretne, marad-
jon az 1.6-0s szorzatnal,
de nagyon figyeljen éte-
lei minGségére.

Naponta minimum 5-6
étkezés alkalmaval kell
elfogyasztanunk a fenti-
ekben leirt kaloriakat. Ez
a feltétel nem konnyen teljesithetd rohané vilagunkban,
ezért forditsunk gondot arra, hogy elGre bevasaroljuk éte-
leinket és elkészitsiik azokat. Megoldast jelenthet a tapla-
lékkiegészitok hasznalata, melyek akar 3 étkezést is he-
lyettesithetnek és sokféle kiszerelésben allnak rendelke-
zésre. Elfogyasztasuk kényelmes, Gsszetételiik optimalis.

Fontos tényez6 az étkezések idGpont szerinti megki-
[6nboztetése, sllyozdsa. Mig reggelire és edzés utani ét-
kezésként nagyobb adagok megengedettek, addig az es-
ti és lefekvés elotti periodusban csak kisebb és szigoriibb
étkezések tarthatdk.

Eteleink elkészitése is lényeges feltétele a helyes taplal-
kozasnak. Ugy térténjen mindez, hogy a f6zés soran ne
noveljiik taplalékaink zsirtartalmat, részesitsiik elényben a
parolt és grillezett ételeket. Ovato-
san hasznaljuk a sét és a cukrot,
keriiljik a tartésitott konzerveket!

Alapveté a folyadékfogyasztasra
is nagy gondot forditani. Igyunk
naponta 3-4 liter folyadékot &s-
vanyviz formajaban. Ez konnyiti az
emésztést és kelloképpen atmos-
sa a veséket. Testiinknek sziiksége
van a jo mindségl folyadékra.

Ezek voltak a taplalkozassal kapcsolatos legfontosabb
tények. A tovabbiakban a taplalékkiegészités szerepét, le-
hetségeit, elonyeit fogjuk megvizsgalni.

A taplalékkiegészitok koriilbelll 15 éve jelentek meg
hazankban. Vitaminok, gy6gyhatasa készitmények, nové-
nyi kivonatok, kiilénb6z6 fehérjeporok, természetes alapi
teljesitmény-fokozok alkotjak a termékek palettdjat.

Az utébbi években 6riasi mértékben fejlodott a tapla-
lékkiegészitd-piac, koszonhetden a fokozott érdeklodés-

Ajanlott taplalékkiegészitd hasznalat izomtomeg- és erondvelés soran
(kreatin nélkuli program)

Iddpont Kiegészitd Etkezés
Reggeli Nutrend = Megavit vagy DailyVit multivitaminok és Zabpehely, gyiimolcs
Cytogen = HyperMass 5000 vagy
Scitec Nutrition = Volumass 35 izomtomegndvelok
Napkdzbeni Nutrend = Pro Life vagy Pro Diet miizli szelet vagy Rendes étkezés
snack Scitec Nutrition = Protein Delite fehérje turmix
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizal6 folyadék 1.5 oraval edzés elott
komplex szénhidratban
gazdag étel
Edzés alatt Scitec Nutrition = Isotec energiaital vagy
Nutrend = Regge energiaital és/vagy —
= Amino Liquid/Amino BCAA folyékony aminosav
Edzés utan Scitec Nutrition = Volumass 35 vagy —
Cytogen = HyperMass 5000 izomtomegnoveldk

iziileti bantalmak esetén vagy azok megel6zése céljabdl: Nutrend Gelart/Gelart Plus.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitik kizott, melyek koziil az elso kettd kategoriat mindenképpen ajanljuk:

» Volumass 35/HyperMass 5000 izomndveldk
= MegaVit/DailyVit multivitaminok

= Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak

= Isotec/Regge energiaitalok

= Pro Life/Pro Diet miizli szeletek, Gutar

28 = FIT MUSCLE
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Joe Palumbo, USA.
New York Police kiilsnleges osztag,
IFBB profi testépitd,
Scitec sportolé.

“A new york-i rendérség ki-
lénleges osztaganak vezetéje-
ként és egyben masters profi
testépitéként testem allandéan
magasfoku igénybevételnek
van kitéve. Eppen ezért a leg-
jobbat, a SCITEC taplalékkiegé-
szitoit fogyasztom, hiszen ha
a testem teljesitéképessége
nem maximalis, akkor az akar
az életembe is keriilhet.”

F i

—
:
2




nek és az ezirany( kutatasok-
nak. Napjainkban egyre tébben
ismerik fel a taplalékkiegészi-
tokben rejlé elonyoket, lehetd-
ségeket, elutasitva azokat a tu-
datlansagbol és irigységhdl fa-
kadé el6itéleteket, melyek min-
den alapot nélkiiloznek. Nem-
csak sportolok haszndljak a
taplalékkiegészitoket, hanem
aktiv életet él6 emberek is,
akik fokozott figyelmet fordita-
nak egészségiikre. A taplalék-
kiegészitk megjelenése nagy
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szerepet kap a dopping elleni harcban.
Persze a dopping és a taplalékkiegészi-
tok egyiittes hasznalata hozza a legna-
gyobb eredményeket (a doppingolas lé-
tez6 negativ hatasait most nem részle-
tezziik). Sot, a dopping mellett nem le-
het elhagyni a taplalékkiegészitoket, de
ezt sokan nem veszik figyelembe és vé-
giil maradandé eredmény nélkil koc-
kaztatjak egészségiiket! A kiegészitok
jelentds eldnyt adnak a természetes
modon edzoknek is a csak hagyoma-
nyos ételekkel szemben. Példaul, a leg-
jobb fehérje, a tejsavd, csak olyan kis
mennyiségben van meg a természetes
taplalékokban, hogy csak kivonva, kon-
centralva, tehat taplalékkiegészts for-
méaban fogyaszthat6. Ahhoz, hogy min-
denki elégedett legyen a hasznalt ter-
mékkel, tajékozodniuk kell, valamint cél-
jaiknak pontos tudataban kell lennitik.

A taplalékkiegészitok néhany
alapszabalya

m Gyozodjink meg a kivalasztott termékek mi-
ngségérol! A legalacsonyabb ar nem lehet az
egyetlen szempont, s6t nem is j6 jel!

m Fogadjuk el a kiegészit6k hasznalatanak ko-
vetkezo fontossagi sorrendjét:

1. Multivitamin és asvanyianyag készitmények,
amelyek elemei, ha nincsenek megfeleld meny-
nyiségben jelen szervezetiinkben, akkor nem
optimalisak az anyagcsere-folyamatok, szerve-
zetiink nem eléggé ellenallé a kemény edzések-
kel szemben, a regenerdlédas nem lesz teljes.
2. Fehérjekészitmények, amelyek alkotéi, ha
nem keriilnek szervezetiinkbe megfeleld meny-
nyiséghen és mindségben, akkor nincs mibdl
épitkezzen és regeneralddjon a testiink.

3. Teljesitményfokozok, amelyek hasznalataval
novelhetjiik edzésiink intenzitasat, hatékonysa-
gat, melynek kovetkezménye az erd- és izom-
novekedés.

m Vannak termékek, amelyeket allandéan, és
vannak melyeket ciklikusan érdemes hasznalni!

m Tartsuk be pontosan az el@irt adagolasi Gt-
mutatékat, hiszen csak igy varhatjuk a kivant
hatast. Ez vonatkozik a minimum és a maxi-
mum adagokra is!

Ne feledjik, ezek kiegészitok, a taplalkozéas
kiegészitoi! Nagymértékben hozzéjarulnak sike-
reinkhez, de ha az alapvet6 edzési és taplalko-
zasi szabalyok nem valdsulnak meg, akkor el-
maradhat a kivant eredmény.

Mai vilagunkban mindenkinek megvan a le-
hetbsége, hogy egészségesen éljen és taplal-
kozzon. Ha mar megadatott, hat mindenki él-
jen vele! FM



Ajanlott taplalékkiegészito hasznalat izomtomeg- és erdndvelés soran
(kreatin kira alatti program)

Idépont Kiegészitd Etkezés

Napkdzheni Nutrend = Pro Life vagy Pro Diet miizli szelet vagy Rendes étkezés
snack Scitec Nutrition = Protein Delite fehérje turmix
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizalo folyadék 1.5 Oraval edzés elott

komplex szénhidratban
gazdag étel

Edzés alatt Scitec Nutrition = Isotec energiaital vagy
Nutrend = Regge energiaital és/vagy —
= Amino Liquid/Amino BCAA folyékony aminosav

Edzés utan Ugyanaz, mint a reggelinél, de Ggy, hogy a kombinacidban legyen fehérje
és szénhidrat is. Pl. a PUMP utén, ami csak kreatint biztosit kell egy —
izomnovel§ turmix is.

iziileti bantalmak esetén vagy azok megeldzése céljabol: Nutrend Gelart/Gelart Plus.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitik kdzott:

» PUMP/Trans-X/Volumass 35, HyperMass 5000 = Isotec/Regge energiaitalok
= Creatine Power/Creatine Monohydrate/CytoForce kreatinok = Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak
= MegaVit/DailyVit multivitaminok = Pro Life/Pro Diet szeletek

Ajanlott taplalekkiegészito hasznalat diéta/szalkasitas soran

Idépont Kiegésziti Etkezés

Napkdzbeni Nutrend = Pro Diet muzli szelet vagy Rendes étkezés
snack
Edzés eldtt Nutrend = Gutar energizalo folyadék és/vagy
Nutrend = L-Carnitin Liquid/L-Carnitin 1000 L-karnitin formulak —
Scitec Nutrition = ReForm zsirégetd kapszula
Edzés alatt Nutrend = Amino Liquid/Amino BCAA aminosavak —
Edzés utan Scitec Nutrition = Volumass 35 izomtomegndveld (és egyben regenerald)
Cytogen = HyperMass 5000 (+ CytoForce kreatin) vagy
American Muscle = Mass Power (+ Creatine Monohydrate) vagy —
American Muscle = Creatine Power + Protein Power

iziileti bantalmak esetén, vagy azok megeldzése céljab6l: Nutrend Gelart/Gelart Plus.
A dblt betiivelt szedettek csak akkor alkalmazandék, ha kreatint is szedsz diéta alatt, ami egy lehetdség olyan diéta soran,
amely nem teljesen szénhidratmentes.

Fontossagi sorrend a felsorolt kiegészitok kozott: = Creatine Power/Creatine Monohydrate/CytoForce kreatinok
= A fehérje turmixok = Pro Diet szeletek
= MegaVit/DailyVit multivitaminok = Gutar energizalo

= ReForm/L-Carnitine/CytoBurn zsirégetok = Amino Liquid/Amino BCAA




