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CZZ-

kérdés

Hello! A tomegndveld vagy a kreatin a hatasosabb?
Melyiket érdemesebb hasznalni? Segitséged eldre is
készonom!

valasz

Nyilvan témeget novelnél. A témegnovelés altalanos foga-
lomkorében a kiegészitok piramist alkotnak. A szélesebb,
fontosabb alapot a komplett termékek alkotjak, amelyek
kalériat, proteint, szénhidratot is tartalmaznak. A kreatin
nem ilyen, ez mar a piramis csicsa felé helyezkedik el,
tehat nem elsddleges. ,,Tomegnoveld” tehat!

kérdés

Hello! Elolvastam a tomegnévelésrol szolo cikket és kisza-
moltam, hogy nekem 2000 kaldria kéne egy nap. Viszont
az a baj, hogy 7 ératol 16 oraig suliban vagyok ahol 4
szendvicset eszem meg és amikor haza érek otthon olyan
tudom mennyi kaléria van benne. Es azt szeretném kérdez-
ni, hogy igy hogyan tudom lemérni a napi kaldria bevite-
lemet?

valasz

Pontossagot nem fogsz elérni, de azért nyilvdn meg
tudod becsiilni szemre, hogy az ,,ovis” kaja milyen
értékeket képvisel, amit az ismeretlenebb és esetleg
valtozé komponensnek fogunk fel a taplalkozasod-
ban. Arra gondolok, hogy ha mondjuk van olyan,
hogy hls+rizs egyik nap, de maskor tokfozelék a
koret, akkor az nyilvan kevésbé kal6riadis. De lehet,
hogy makos tészta van, ami protein szegény. A lényeg az,
hogy ennek fliggvényében probalj egy kicsit igazitani az
ismert tobbi étkezésen, hogy egy koriilbeldli napi elfogad-
hat6 tapanyag szintet elérj. Ha garantaltan fejlodni akarsz,
akkor a te esetedben val6sziniileg tdl kell biztositanod
magad, ami gyorsabb zsirosodashoz vezethet,
de a pontatlansagnak ez az ara; vagy az, hogy
hulldamoznak a napok az elégséges és a kevés
tapanyagbevitel kozott.

kérdés

Tisztelt Szakérto! A kérdésem az lenne, hogy
hogyan lehet, ha lehet egyaltalan masképp
télteni kreatinnal (MicronTec), mert az els6 3

nap toltése nem igazan megy az eldirtak sze-
rint. 20 gr-ot kéne szedni, de az ugye 2 liter
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vizet jelent, amit 4 adagra osztottam fel, de egyszeriien
nem tudok fél liter viz utan annyit enni, amennyit ez meg-
igényelne. Egyébként nincs gond a taplalkozasommal,
mert van fejlodés, de én inkdabb tobbszor eszek egy nap,
mint egyszerre sokat. 67 kg vagyok és 178 cm. Ha esetleg
lenne javaslatotok erre, akkor légyszi irjatok le. A masik
dolog az lenne, hogy anyagi okok miatt, én csak edzés
utan szedem a kiegészitoket, mert igy jovok ki agy, hogy
mindig meg tudjam venni ket (100%WheyProtein, GLM,
BCAA XPRESS), és ez igy mennyit szamit, hogy pihend
napokon nem fogyasztom oket? Heti 4 alkalommal edzek!
Koszi elore is a valaszokat! Tiszteletem!

valasz

Tobb mddja is van a kreatin bevitelnek! Egyrészt létezik a
lass( toltés is, amikor csak szintentart6 adagot fogyasztva
kivarod azt a kb. 1 hénapot, ami alatt telitddnek a sejtek.
Az sem kotelezd, hogy a 20 grammot kevés részre bontva
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vedd be. Akar 10x2 gramm is mehet egy nap, egyesek
jobbnak is itélik a hasznosulast. Tippem az, hogy keverd
be az egész napi adagot a megfeleld vizbe és a nap sorén
sok részletben idd meg, ahogy kényelmes (a kreatin 1 nap
alatt nem fog lebomlani a folyadékban, miel6tt megkérde-
zitek). A masodik kérdésedre az a valaszom, hogy a BCAA
és GLM nem akkora probléma, a fehérjénél viszont azt
vedd figyelembe, hogy nélkiile megvan-e a sziikséges napi
protein fogyasztasod. Ez a dontd kérdés, de mindegy,
hogy mibdl viszed be.

kérdés

Szia! Azt szeretném kérdezni, hogy a Volumass 35-6t én
edzés eldtt szeretném szedni abbél az elgondolasbal,
hogy edzés elott legyek szénhidrattal erosen feltoltve, igy
nagy hatékonysaggal birom a terhelést. Majd edzést
kdvetoen 100% Whey Protein Professional-t fogyasztanék.
Ezzel elérve azt, hogy edzés utan mar egy kevés szénhid-
rat majd csak a vacsorammal keriil belém, s igy nem
fogok hizni. Viszont erGteljes lesz az edzésem, lesz fehérje
bevitel, s szamomra a kritikus délutani szénhidrat
mennyiség is kordaban tarthaté. Szerinted jo az elgondo-
lasom? Miikodik igy a dolog? Valaszodat eldre is kdszo-
nom. R.GY.

valasz

Az valbéban j6 stratégia, ha az edzés mindségét magasan
tartod az energiahordozék biztositasaval. Ezt azonban a
legtobb esetben barmivel megteheted, hacsak nem a reg-
geli felkeléshez nagyon kozel es6 tréning idGpontrél van
sz6. A szénhidrattol vald elhizas koncepci6ja némileg fals:
a leglényegesebb, hogy a teljes napi kaldria beviteled az
optimalis szinten legyen, mert a raktarozott zsir a folosle-
ges kaldria elsddleges funkcidja — mindegy, hogy ez a
kaléria honnan szarmazik. Ha minimum tipikus mennyiségi
és intenzitasi edzésmunkat elvégzel, akkor a V35 adagja
félelem nélkil elfogyaszthaté utana, de mint mondottam, a
végeredmény tekintetében az egész napi tdpanyagbeviteli
értékeket kell szem el6tt tartani. Mindezeket tekintetbe
véve én azért a Volumass 35 edzés utani alkalmazasara
szavaznék, de a te elgondolasod sem fog katasztrofahoz
vezetni.

kérdés

119-159 kb. A kérdésem az lenne, hogy mi lenne ha pl.
egész nap tojasfehérjét ennék pl rizzsel, vagy mas szén-
hidratforrassal. Vagy egy radikalisabb eset: Mi lenne, ha
egész nap, 2 oranként tejsavoturmixot innék, pufirizzsel,
vagy mondjuk zabpehellyel. Azon kiviil, hogy menne a
hasam mint allat, mi lenne ennek a kovetkezménye? Tehat
ha jobb a BV értéke pl a tojasfehérjének, ill. a tejsavonak,
akkor miért nem ezeket essziik? Koszi a valaszt!

valasz

En azt mondom neked, hogy ezeket az értékeket legjobb
elméleti érdekességnek tekinteni és az allati fehérjéket
alaptudasukban egyformanak venni, mivel minden mérési
modnak lehetnek hibai, a kisérletek sokszor nem életsze-
rlek, igy egy testépitd taplalkozas és fehérje bevitel mel-
lett az egész napos protein fogyasztas aminosav ,,készle-
te” valosziniileg optimalis igy is-Ggy is (hasonlé aspektusai
Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
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vannak a gyors és lass( felszivodasa fehérjeforras kérdé-
sének is: mondjuk ha csak éhgyomorra reggel bevéve
megnézed, akkor lehetnek elétrések, de 3 6ranként nagy
mennyiségl proteint fogyasztva mar nem olyan kardinalis
kérdés az egész). Viszont annak, hogy nagyon limitalt for-
rasokat fogyasztasz, akar extrém esetben egyet, igen nagy
negativumai lehetnének, ha masképp nem, akkor mentali-
san. Egy sz6: undor. Sokan tartjdk emellett Ggy, hogy
ténylegesen legalabb egy atmeneti és alacsony szint{
allergiat lehet beszerezni az alland6an ugyanazon protein
nagy mennyiségli fogyasztasatol. Emellett a fehérjéknek
lehetnek ,extra” jellemzdi is, mondjuk a tejsavénak az
immunerdsités, vagy a hlsokban példaul sok olyan dolog
van, ami ,izom”, tehat erdsit, vitalizal, stb.: kreatin, karni-
tin, karnozin és igy tovabb. Hidd el tehat, hogy akkor jarsz
j6l, ha minden nap, vagy rovid iddszakokban valtogatva
minél tobbfajta fehérjeforrast fogyasztasz el!

kérdés

Tisztelt cimzett! Ovastam hogy azoknak akik testépitéssel
foglalkoznak sok szénhidratot kell fogyasztaniuk. Ezzel
tisztaban vagyok, csak azzal nem hogy inkdabb milyen fajta
szénhidrat az elonyos, milyen élelmiszerekbdl. Es még azt
is szeretném tudni hogy mikor kell a tobblet szénhidratot
bevinni, edzés elott, vagy utan, vagy kézben? Elore is
kdszonom!

valasz

A sok nagyon relativ fogalom! Sokan abszolat mértékben
is tal sokat visznek be. A szénhidrat forrasoknal kiemelnék
parat, amelyek a legtobb szempontb6l jok: burgonya,
banan, mazsola és a z6ldségeket is ide venném. Ezeken
tdl az a fontos, hogy lehetGleg ne pék- és cukrasz-aru
legyen. A bevitel idozitését legjobb aktivitashoz igazitani,
tehat ha reggel edzel, akkor utdna mar lehet egyre keve-
sebbet, ahogy a nap lenyugszik, de ha estefelé van az
edzés akkor mehet elGtte és kozvetleniil utdna jobban. De
mint masnak is frtam, a napi teljes tapanyag, energia bevi-
telt legyen a célkeresztben. A tdl sok... tdl sok! Edzés
el6tt, alatt és utan is lehet tolni, persze egyénre, munka-
hoz igazitva és e harom idGpontot egymashoz is szabva.

kérdés

Azt szeretném
kérdezni, hogy
jelenleg Thermo-
FX-et szedek és

1 kaja és edzés
elott szedem.

En kiizdsportot
is Uizok és az
lenne a kérdé-
sem, hogy ha
nincs silyzés
edzésem akkor 2 kaja eldtt vegyem be vagy 1 kaja és egy
kiizdoedzés elott? Ezek a kiizdoedzések elég brutalisak és
azt gondoltam ha ezel6tt is beveszek egyet akkor még
gyorsabban éghet a zsir.

Koszi!

valasz
Szia! Persze, beveheted kiizdés el6tt is ugyanigy! FM




