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Hello! A tömegnövelô vagy a kreatin a hatásosabb?
Melyiket érdemesebb használni? Segítséged elôre is
köszönöm!

Nyilván tömeget növelnél. A tömegnövelés általános foga-
lomkörében a kiegészítôk piramist alkotnak. A szélesebb,
fontosabb alapot a komplett termékek alkotják, amelyek
kalóriát, proteint, szénhidrátot is tartalmaznak. A kreatin
nem ilyen, ez már a piramis csúcsa felé helyezkedik el,
tehát nem elsôdleges. „Tömegnövelô” tehát!

Hello! Elolvastam a tömegnövelésrôl szóló cikket és kiszá-
moltam, hogy nekem 2000 kalória kéne egy nap. Viszont
az a baj, hogy 7 órától 16 óráig suliban vagyok ahol 4
szendvicset eszem meg és amikor haza érek otthon olyan
kaja van, amit óvódából hozunk ételesben és így nem
tudom mennyi kalória van benne. És azt szeretném kérdez-
ni, hogy így hogyan tudom lemérni a napi kalória bevite-
lemet? 

Pontosságot nem fogsz elérni, de azért nyilván meg
tudod becsülni szemre, hogy az „ovis” kaja milyen
értékeket képvisel, amit az ismeretlenebb és esetleg
változó komponensnek fogunk fel a táplálkozásod-
ban. Arra gondolok, hogy ha mondjuk van olyan,
hogy hús+rizs egyik nap, de máskor tökfôzelék a
köret, akkor az nyilván kevésbé kalóriadús. De lehet,
hogy mákos tészta van, ami protein szegény. A lényeg az,
hogy ennek függvényében próbálj egy kicsit igazítani az
ismert többi étkezésen, hogy egy körülbelüli napi elfogad-
ható tápanyag szintet elérj. Ha garantáltan fejlôdni akarsz,
akkor a te esetedben valószínûleg túl kell biztosítanod
magad, ami gyorsabb zsírosodáshoz vezethet,
de a pontatlanságnak ez az ára; vagy az, hogy
hullámoznak a napok az elégséges és a kevés
tápanyagbevitel között.

Tisztelt Szakértô! A kérdésem az lenne, hogy
hogyan lehet, ha lehet egyáltalán másképp
tölteni kreatinnal (MicronTec), mert az elsô 3
nap töltése nem igazán megy az elôírtak sze-
rint. 20 gr-ot kéne szedni, de az ugye 2 liter

felelek
Kérdezz-

vizet jelent, amit 4 adagra osztottam fel, de egyszerûen
nem tudok fél liter víz után annyit enni, amennyit ez meg-
igényelne. Egyébként nincs gond a táplálkozásommal,
mert van fejlôdés, de én inkább többször eszek egy nap,
mint egyszerre sokat. 67 kg vagyok és 178 cm. Ha esetleg
lenne javaslatotok erre, akkor légyszi írjátok le. A másik
dolog az lenne, hogy anyagi okok miatt, én csak edzés
után szedem a kiegészítôket, mert így jövök ki úgy, hogy
mindig meg tudjam venni ôket (100%WheyProtein, GLM,
BCAA XPRESS), és ez így mennyit számít, hogy pihenô
napokon nem fogyasztom ôket? Heti 4 alkalommal edzek!
Köszi elôre is a válaszokat! Tiszteletem!

Több módja is van a kreatin bevitelnek! Egyrészt létezik a
lassú töltés is, amikor csak szintentartó adagot fogyasztva
kivárod azt a kb. 1 hónapot, ami alatt telítôdnek a sejtek.
Az sem kötelezô, hogy a 20 grammot kevés részre bontva
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vannak a gyors és lassú felszívódású fehérjeforrás kérdé-
sének is: mondjuk ha csak éhgyomorra reggel bevéve
megnézed, akkor lehetnek elétrések, de 3 óránként nagy
mennyiségû proteint fogyasztva már nem olyan kardinális
kérdés az egész). Viszont annak, hogy nagyon limitált for-
rásokat fogyasztasz, akár extrém esetben egyet, igen nagy
negatívumai lehetnének, ha másképp nem, akkor mentáli-
san. Egy szó: undor. Sokan tartják emellett úgy, hogy
ténylegesen legalább egy átmeneti és alacsony szintû
allergiát lehet beszerezni az állandóan ugyanazon protein
nagy mennyiségû fogyasztásától. Emellett a fehérjéknek
lehetnek „extra” jellemzôi is, mondjuk a tejsavónak az
immunerôsítés, vagy a húsokban például sok olyan dolog
van, ami „izom”, tehát erôsít, vitalizál, stb.: kreatin, karni-
tin, karnozin és így tovább. Hidd el tehát, hogy akkor jársz
jól, ha minden nap, vagy rövid idôszakokban váltogatva
minél többfajta fehérjeforrást fogyasztasz el!

Tisztelt címzett! Ovastam hogy azoknak akik testépítéssel
foglalkoznak sok szénhidrátot kell fogyasztaniuk. Ezzel
tisztában vagyok, csak azzal nem hogy inkább milyen fajta
szénhidrát az elônyös, milyen élelmiszerekbôl. És még azt
is szeretném tudni hogy mikor kell a többlet szénhidrátot
bevinni, edzés elôtt, vagy után, vagy közben? Elôre is
köszönöm!

A sok nagyon relatív fogalom! Sokan abszolút mértékben
is túl sokat visznek be. A szénhidrát forrásoknál kiemelnék
párat, amelyek a legtöbb szempontból jók: burgonya,
banán, mazsola és a zöldségeket is ide venném. Ezeken
túl az a fontos, hogy lehetôleg ne pék- és cukrász-áru
legyen. A bevitel idôzítését legjobb aktivitáshoz igazítani,
tehát ha reggel edzel, akkor utána már lehet egyre keve-
sebbet, ahogy a nap lenyugszik, de ha estefelé van az
edzés akkor mehet elôtte és közvetlenül utána jobban. De
mint másnak is írtam, a napi teljes tápanyag, energia bevi-
telt legyen a célkeresztben. A túl sok… túl sok! Edzés
elôtt, alatt és után is lehet tolni, persze egyénre, munká-
hoz igazítva és e három idôpontot egymáshoz is szabva. 

Azt szeretném
kérdezni, hogy
jelenleg Thermo-
FX-et szedek és 
1 kaja és edzés
elôtt szedem.
Én küzdôsportot
is ûzök és az
lenne a kérdé-
sem, hogy ha
nincs súlyzós

edzésem akkor 2 kaja elôtt vegyem be vagy 1 kaja és egy
küzdôedzés elôtt? Ezek a küzdôedzések elég brutálisak és
azt gondoltam ha ezelôtt is beveszek egyet akkor még
gyorsabban éghet a zsír.
Köszi!

Szia! Persze, beveheted küzdés elôtt is ugyanúgy! FM

vedd be. Akár 10x2 gramm is mehet egy nap, egyesek
jobbnak is ítélik a hasznosulást. Tippem az, hogy keverd
be az egész napi adagot a megfelelô vízbe és a nap során
sok részletben idd meg, ahogy kényelmes (a kreatin 1 nap
alatt nem fog lebomlani a folyadékban, mielôtt megkérde-
zitek). A második kérdésedre az a válaszom, hogy a BCAA
és GLM nem akkora probléma, a fehérjénél viszont azt
vedd figyelembe, hogy nélküle megvan-e a szükséges napi
protein fogyasztásod. Ez a döntô kérdés, de mindegy,
hogy mibôl viszed be.

Szia! Azt szeretném kérdezni, hogy a Volumass 35-öt én
edzés elôtt szeretném szedni abból az elgondolásból,
hogy edzés elôtt legyek szénhidráttal erôsen feltöltve, így
nagy hatékonysággal bírom a terhelést. Majd edzést
követôen 100% Whey Protein Professional-t fogyasztanék.
Ezzel elérve azt, hogy edzés után már egy kevés szénhid-
rát majd csak a vacsorámmal kerül belém, s így nem
fogok hízni. Viszont erôteljes lesz az edzésem, lesz fehérje
bevitel, s számomra a kritikus délutáni szénhidrát 
mennyiség is kordában tartható. Szerinted jó az elgondo-
lásom? Mûködik így a dolog? Válaszodat elôre is köszö-
nöm. R.GY.

Az valóban jó stratégia, ha az edzés minôségét magasan
tartod az energiahordozók biztosításával. Ezt azonban a
legtöbb esetben bármivel megteheted, hacsak nem a reg-
geli felkeléshez nagyon közel esô tréning idôpontról van
szó. A szénhidráttól való elhízás koncepciója némileg fals:
a leglényegesebb, hogy a teljes napi kalória beviteled az
optimális szinten legyen, mert a raktározott zsír a fölösle-
ges kalória elsôdleges funkciója – mindegy, hogy ez a
kalória honnan származik. Ha minimum tipikus mennyiségû
és intenzitású edzésmunkát elvégzel, akkor a V35 adagja
félelem nélkül elfogyasztható utána, de mint mondottam, a
végeredmény tekintetében az egész napi tápanyagbeviteli
értékeket kell szem elôtt tartani. Mindezeket tekintetbe
véve én azért a Volumass 35 edzés utáni alkalmazására
szavaznék, de a te elgondolásod sem fog katasztrófához
vezetni. 

Szia! A csirke BV értéke 79, a tojásfehérjéjé 88, a tejsavóé
119-159 kb. A kérdésem az lenne, hogy mi lenne ha pl.
egész nap tojásfehérjét ennék pl rizzsel, vagy más szén-
hidrátforrással. Vagy egy radikálisabb eset: Mi lenne, ha
egész nap, 2 óránként tejsavóturmixot innék, pufirizzsel,
vagy mondjuk zabpehellyel. Azon kívül, hogy menne a
hasam mint állat, mi lenne ennek a következménye? Tehát
ha jobb a BV értéke pl a tojásfehérjének, ill. a tejsavónak,
akkor miért nem ezeket esszük? Köszi a választ!

Én azt mondom neked, hogy ezeket az értékeket legjobb
elméleti érdekességnek tekinteni és az állati fehérjéket
alaptudásukban egyformának venni, mivel minden mérési
módnak lehetnek hibái, a kísérletek sokszor nem életsze-
rûek, így egy testépítô táplálkozás és fehérje bevitel mel-
lett az egész napos protein fogyasztás aminosav „készle-
te” valószínûleg optimális így is-úgy is (hasonló aspektusai

Ha bár mi lyen kér dé sed van, le gyél akár fér fi vagy nô, írd
meg ne künk. E-ma il cím: Ker des@Fit Musc le.hu
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Nyitva tartás: 
hétfô-péntek 10-18, szombat 10-13, 

ebédszünet: 13-14 

Internetes üzletünkben (csomagküldés):
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