
Még valamikor 1998 körül, amikor elkezdtem a leptin hor-
monnal foglalkozni, rájöttem, hogy ennek a testzsír mennyiség-
hez kötôdô anyagnak a hatása legalább részben megmagyaráz-
ta a kezdô effektust. A leptin bizonyult annak a nagyon hiány-
zó középsô láncszemnek, amelyet már vagy 10 éve kerestem. 

Vegyünk tehát egy edzetlen, kövér kezdôt. Az ilyen emberek
által felhalmozott testzsír miatt egy csomó olyan adaptáció

jött létre a szervezetükben, amelyek a megfelelô inger
biztosítása mellett lehetôvé teszik, hogy az illetô ha-
tékonyabban mobilizálja a zsírját üzemanyagként. 

Ha konkrétan megnézed egy kövér test alkalmaz-
kodási folyamatai közül az inzulin rezisztenciát az

egész testre és különösen a zsírszövetekre vonatkoztat-
va, akkor azt veheted észre, hogy ez azért következett be, hogy
korlátozza a további zsírlerakódást és segítsen a zsír leadásá-
ban, amint a fölösleges kalóriák bevitele lecsökken. A zsírsejtek
ellenállóbbá válnak az inzulin hatásával szemben (ez a reziszten-
cia jelensége), tehát az inzulin nem fejtheti ki annyira az anti-li-
politikus, vagyis zsírlebontást gátló hatását. 

A leptin hormon csökkentené az étel felvételt, ha az agy, ami-
re hat, nem volna leptin rezisztens, és a leptin a zsírsavak elége-
tését is erôltetné, csak éppen az izmok is rezisztensek, szóval
van egy csomó szabad zsírsav a véráramban. Azt találjuk tehát,
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Minden alakváltozásra utazó sporto-
ló ember fel fogja tenni a kérdést,
hogy miként lehetne izmot növelni
úgy, hogy közben lemenjen a zsír-
ból; illetve azt, hogy ez miért si-
kerül csak a kezdôknek, ha vala-
kinek. A valóság, mint mindig,
elég összetett. Ha jobban meg-

vizsgáljuk a helyzetet, akkor
azt találjuk, hogy még csak

nem is minden kezdô lát-
szik képesnek erre a drá-
mai testkompozíció átala-
kulásra, hanem csak a zsíros kezdôk!
A soványabb újoncok nem fognak értékel-
hetô mennyiségben zsírt elégetni, miközben
elkezdnek izmosodni. Ez a két eltérô jelenség mu-
tat utat a racionális magyarázat megtalálásához. 

Izomnövelés 
és zsírleadás egyszerre?

ció – hogy a kezdô effektust elérô újoncok edzetlenek. Mindenki
tudja, megfigyelte már, hogy a kezdôk mennyivel jobban reagál-
nak az edzésre. Ennek az egyik nyilvánvaló fô oka az, hogy ôk
még a lehetô legtávolabb vannak a genetikai felsô határuktól.
Több „helyük” van a növekedésre, hogy másképp fogalmazzak.
Az elsô egy év edzés soha meg nem ismétlôdô fejlôdést fog
hozni, hacsak elképesztôen nem retardált módon csinálod.
Ahogy közeledsz a genetikai limitedhez, úgy a fejlôdésed görbé-
je egyre laposabbá válik. 

Ez tehát az a két jelenség, amelyek összeadódása lehetôvé te-
szi a zsíros kezdôk számára a szimultán izomnövekedéssel és
zsírvesztéssel járó átalakulást. 

Ez a szituáció olyan, hogy: A) az izom könnyen felszedhetô ÉS
B) a zsír könnyen leadható mivel mindkét folyamat olyan jelen-
tôsen távol van a genetikai határoktól. Mindez megfejelve azok-

hogy még magas inzulin szint és hasonló jelenségek mellett is a
zsírsavak mozgósíthatók energia termelésre.

Olvasd el és emészd meg ezt az utolsó mondatot még egy-
szer, fôleg annak a tükrében, hogy milyen fontos szerepe van az
anabolizmusban, az izomnövekedésben az inzulinnak!

Úgy gondolom tehát, hogy ez a magyarázat a sztori elsô ré-
szére. A kövérebb test ki van „hegyezve” arra, hogy sok zsírt
használjon fel üzemanyagként. Visszautalva megint 1998-ra, ez a
megfigyelés, hogy a kövérek a szálkásabbakkal szemben köny-
nyen leadnak zsírt a zsírmentes izomtömeg veszteség nélkül volt
az, ami a leptinhez vezetett, mert elkezdtem megvizsgálni, hogy
mi a közöttük lévô élettani különbség. És minduntalan a leptin-
nél kötöttem ki, amit évekig valamiért figyelmen kívül hagytam. 

A leptin hatása tehát a teljes kép egy része, de azért nem a
teljes kép. A történet másik fele az – és ez most azért spekulá-
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kal a hormonális és energetikai szarságokkal, amelyek jelen van-
nak a kövérek esetében. A test próbálja a zsírt az elégetés felé
tuszkolni még viszonylag anabolikus hormonállapot mellett is. 

De egy kövér edzett alany már nem mutatja mindkét folyama-
tot. Igen, sok elégetnivaló zsírjuk van, de már nincs akkor fel-
szedhetô izom-tartalék, így nem érvényesül a kezdô effektus. 

Egy félig-meddig sovány, de izmos egyénnek le kell nyomnia
az inzulin szintjét, hogy értékelhetô mennyiségben kiszabadít-
hassa a zsírsavakat a zsírszövetbôl, hogy azokat energiaként elé-
gethesse. Ez viszont korlátozza az anabolikus állapotot, így le-
megy a zsírjuk, de nem nô az izom. 

Az izomnövelô fázisban viszont az ember nettó anabolikus ál-
lapotot hoz létre, ami ellentétje a zsírszövet katabolizmusnak is
(technikailag a zsírégetés katabolikus, lebontó folyamat a zsír-
szövet szintjén). 

Szóval ezért nem lehet a legtöbb esetben egyszerre izmot nö-
velni és zsírt égetni.

További megjegyzések
■ A konszenzus tehát az, hogy a kérdés-

re „Miként tudnék egyszerre izmot nö-
velni és zsírt égetni?” a gyakorlati

válasz az, hogy sehogy, hacsak
nem vagy kövér kezdô, vagy ki-
hagyás után visszatérô valaki.

■ Egy hétköznapi szinten
átlagosnak, vagy ennél zsíro-
sabbnak mondható kezdô
súlyzózó 8 hét alatt sok

esetben elérheti azt, hogy le-
ad 2-4 kg zsírt és felszed 1-2 kg

izmot egy alap edzéstervvel. De
mint

elemez-
tük, a vi-

szonylag ma-
gas testzsír ehhez

elengedhetetlen.
■ Az izommemória egy

valós és nagyszerû dolog, és akik
korábban már szálkásak voltak (fô-
leg a genetikailag eredendôen ilyen
alkatúak), azok edzéskihagyásból
visszatérve szintén drámai átalaku-
lást tudnak felmutatni, mert izom-
növekedésben és zsírleadásban
is „olyan helyre utaznak”, ahol
korábban már voltak.

■ Amikor valaki arról beszél,
hogy egyszerre, egyidôben akar
izomnövelni és szálkásodni, ak-
kor azért nem mindegy, hogy
ezt szó szerint érti, vagy egy
rövidebb periódus alatt felvált-
va végzett tömegnövelés és dié-
ta összességérôl beszél. Míg a
szó szerinti egyidejûség mint lát-

tuk nagyon kevéssé valószínû, addig például 8 hetes testátala-
kítás 4 hét izomnöveléssel és 4 hét diétával egy racionális és ki-
vitelezhetô terv, mert a két eltérô jellegû folyamat mindegyikét
külön végrehajtva azokat maximalizálhatjuk. 

■ Néha hallani emberekrôl, akik képesek voltak végrehajtani
extrém szintû tápanyag és kalória-forgalom mikromenedzselést
(mondjuk napi 200 kcal mínusszal a szintentartás alatt) és így
elérni 12-16 hét alatt mondjuk 0.5-1 kg izomnövekedést és ha-

A passzivitás 
nem vezet sehova!

● SEJTVOLUMEN- ÉS ERÔNÖVELÔ MÁTRIX!  ●

● BEDURRANÁS MAXIMALIZÁLÓ 

NITROGÉN OXID FOKOZÓK!  ●

● A LEGFEJLETTEBB INZULIN UTÁNZÓK 

A TÖKÉLETES HASZNOSULÁSHOZ!  ●

● Creatine orotate

● Tricreatine malate

● Dicreatine malate

● Creatine ethyl ester

● Glycocyamine

● Betaine

● MicronTec creatine

● Taurine

● Taurine ethyl ester

● Arginine AKG

● R-ALA

● ALA

● 4-hydroxy isoleucine

● Citrulline malate

● Citrulline malate ester

VEDD FEL

A TÁMADÓ
STÍLUST!

sonló zsírvesztést. Még ôk is bevallják azonban, hogy ez a módszer teljesen
ôrületbe kergeti ôket (egyrészt folyamatosan a 200 kcal mínusz pontos belövése
közel lehetetlen, valamint ténylegesen az ilyen étkezési rendszer már nem
„élet”). Egyszerûen nem látom az értelmet abban, hogy ilyen minimális elônyért
ekkora áldozatot hozzon valaki, amikor ugyanennyi idôperiódust két ellentétes
szakaszra felbontva jobb eredményeket lehet elérni a pszichotikus állapot elke-
rülése mellett.

■ Sokszor laikusabb emberek úgy fogalmazzák meg a céljaikat egy olyan
programmal kapcsolatban, ahol nincs szétbontva a diéta és az izomnövelés,
hogy ugyanakkora testsúlyt szeretnének a végén kevesebb testzsírszázalékkal.
Arra viszont nem jönnek rá, hogy ehhez az kellene, hogy a zsírmentes tömegük
(izomtömegük) is megnôjön. 100 kg 20% testzsírnál 80 kg zsírmentes tömeget
jelent, 100 kg 10% mellett már 90 kg zsírmentes tömeget feltételez! Ez +10 kg
izom!

■ A másik megközelítése ennek a képzavarnak az, ha valaki súlyvesztés nél-
kül akar zsírt leadni. Mivel a zsírnak súlya van, ezért helyette izmot kellene pár-
huzamosan fölpakolni! Ezt megfordítva kapjuk meg azt a ritkább, de elôforduló
álmot, hogy valaki izmosabb akar lenni, de nem nehezebb. Ehhez egyszerre
le kellene adni zsírt is, hogy az kompenzálja a tömegnövekedést! 

■ A vizuális látvány gyakran becsapós és úgy tûnhet, hogy valaki
izmosodott és zsírt adott le! Egy test a legtöbb esetben jobbnak,
izmosabbnak néz ki kevesebb zsírral lefedve, még akkor is, ha
szám szerint az izomtömeg ténylegesen nem nôtt. Az izomfor-
mák, izomcsoportok közötti elválasztódások, keresztszálkák
megjelenése adja meg azt az illúziót, amin a testépítés rész-
ben alapszik.

Eredmény
Ôszintén összefoglalva az eddigieket, ha komolyabb mennyiségben zsírt
akarsz elégetni, akkor annak az esélye, hogy közben izom jön föl, igen cse-
kély. A kiinduló testzsír szintedtôl függôen lehet, hogy a legjobb eredményed az
lesz, hogy nem vesztesz izmot (vagy csak 1-2 kilót). Ha szuper szálkásságot

akarsz elérni, akkor
lehet, hogy jelen-
tôsebb mennyisé-
gû izomleapadást
is be kell dobnod
a pakliba (dop-
pingmentes edzés-
rôl beszélünk per-
sze). Aki mondjuk
7% testzsírt cél-
zott meg, az nem
fog izmot fölpakol-
ni ennek elérése
közben, az tuti! 

Hasonló módon,
ha normális ütem-
ben és mértékben
akarsz izmot fel-
szedni, akkor mini-
mális az esélye
annak, hogy köz-
ben zsír menjen
le. A legjobb eset
az, hogy kevés

zsírt szedsz fel. 
A konklúzió tehát az, hogy miután elkezdted a súlyzós edzést és learatod az

elején szinte magától, különösebb trükközés nélkül bekövetkezô csodálatos
eredményeket, jobb, ha teljesen különválasztod az izomnövelô és zsírégetô sza-
kaszokat, hogy ezeket optimalizálhasd, maximalizálhasd és ne is ôrülj bele a fo-
lyamatba. Az, hogy ezt milyen idôperiódus alatt valósítod meg (például 3 hónap
tömegelés + 3 hónap diéta, vagy 2 hét tömegelés + 2 hét diéta, de nem is kell
a szakaszoknak egyformának lenniük), az az egyéni körülményeiden és vágyai-
don múlik. FM

Keresd 
a pólót is!
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