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DKKENTHETO-E AZ ALVASIGENYUNK?

HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On (gy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolodik az egészséges életmddhoz, sporthoz,
tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz. Hirdessen, ha a 20-45 évesigényes, ugyanakkor az atlagosnal
jobb kortlmények kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvaséink zome), felvevé piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb.
25 000-en olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasdpéldanyoknak.



AJANLO

Egy magazin a sportoloknak, sportszakembe-
reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel az
egészséges életmad és a testkultlra.

Tisztelt olvasonk!

Szeretettel idvozollek Fitness World magazi-
nunk 2018. 8szi szamanak oldalan. Mint mar
télink megszokhattad, ismét szeretnénk hasznos
informaciokkal szolgalni az edzésmodszertanok,
a hatékony diétak és az étrend-kiegészités terén.
E mellett megismertetlink az egészségmegor-
zéssel kapcsolatos legfrissebb hirekkel és az ezzel
kapcsolatos tudomanyos vivmanyokkal. Meglepe-
tésként ebben a szamunkban két kiemelkedéen
eredményes hazai sportoléval készilt interjiban
ismerhetitek meg az élsportolok mindennapjait.

Kellemes idétoltést kivanunk!

Tisztelettel, Domonkos Zsolt
Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu
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VAJON EGESZSEGES-E
A REPCEOLAJ?

A noévényi olajok kozll a repceolaj kétségkivil
a legnépszeribbek kozé tartozik. Egy nemrég
kiadott tanulmany szerint azonban a repceolaj
hatassal van az emberi agyra, karosithatja a
memoriat, megnehezitheti a tanulast és még
az elhizast is el6segitheti.

A repce, vagy mas néven kétnyari ndvény, amelyet elsésorban olajban gazdag magvaiért termesztenek. Ezt az
olajat els6sorban az élelmiszeriparban hasznéljuk ki, kuldnféle élelmiszerek készitésére. A repcét ma nagyban
bio-tizemanyagok gyartasa miatt is termesztik.

HosszU ideig Ugy tartottak, - és egyesek még
a mai napigis Ugy gondoljak, hogy a repce-
olaj egészséges, egy nemrég nyilvanossagra
hozott tanulmany szerint azonban ez nem
fgy van. A kutatas szerint ugyanis jelentés
mértékben ronthatja az agymukodést.

A tanulmany szerint, amelyet az amerikai
Lawis Katz School of Medicine kutatoi
végeztek, a repceolaj sokkal karosabb
hatassal van a szervezetre, mint azt
gondoltak. Ebben a kutatasban a repce-
olajon kivil toébb mas olajat is vizsgaltak,
fgy példaul az olivat is. Bebizonyitottak,
hogy ugyan az olivaolaj csokkenti az
emberi agyban talalhato amiloidplakkok
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kialakuldsat, ugyanezt a repceolajrol mar
nem lehet elmondani. Egyeldre, az egérki-
sérleteket tekinthetjik bizonyito erejlinek,
amelyek szerint a naponta kb. 2 evéka-
nalnyi repceolajat fogyasztéd egerek tobb
egészséglkre karos értéket mutattak, mint
repceolajat nem fogyaszto tarsaik.

A legszembetlinébb valtozas az egerek
teststlyanak  jelentés  emelkedésében
mutatkozott. A késébbi, Utvesztét hasz-
nald kisérletek soran kiderilt, hogy a tobb
olajat fogyasztoknak problémaik voltak a
tanulassal, valamint a rovidtavi munka-
memoriaval egyarant. A ragcsalok agyanak
vizsgalatabol kiderilt, hogy a repceolajat

fogyaszto példanyok agyaban alacsonyabb
volt a béta-amiloid 1-40 szint (egy olyan
fehérje, amely hasznos az agymUkodés
szamara, emellett ellensllyozza az oldha-
tatlan, béta-amiloid 1-42 kialakulasat). A
béta-amiloid 1-40 szintjének csokkenése
az agyban béta-amiloid 1-42 plakkok létre-
jottét eredményezte, aminek hatésara
karosodtak az agysejtek idegvégzddeései
és emiatt romlott az allatok emlékezete és
teljes agymukodése.

A kutatok az eredmények kiértékelése
utan ugy vélik, hogy a repceolaj fogyasz-
tasa hosszu tavon karositja az emberi agy
mUkodését is.



TUDOD, KIA VILAGEGYIK - ~
LEGVESZELYESEBB GYILKOSA? ~ -
A SZUNYOG!

A sziinyogok harom alcsaladjan beltil 41 nemiik és ~
mintegy 3500 fajuk ismert. K6zép-Eurdpa terlletén = ~———

ezek kozul 40-50 faj él. Gyakoriak artéri erdékben,
mocsaras terileteken, lapos kérnyezetben, valamint
vizkozeli helyeken. Ezek ugyanis az idealis helyek a
szaporodasukhoz. Parzasukat kdvetéen a néstények
akar 300 petét is lerakhatnak. A sztnyogok fejlédése

1-2 hétig tart.

MIERT ERDEKESEK A

SZUNYOGOK?

« Részben, mivel mar 46 millio éve élnek a
foldon.

« A szinyogok atlagos tomege 2,5 millig-
ramm.

« A szlnyog a testbdl egyszerre 4 mikroli-
ternyi vért sziv ki.

« Egyoraalatt akar 2,4 km tavolsag megté-
telére képesek.

+ Repllésisebessége 1-2 km/dra.

« Ejszaka akar 12 6ran atis repiilhet.

A Jurassic park cimd film alaptérténete
szinte teljesen valds: Borostydnkében
valéban taldltak 46 millié éves szinyogot,

melyben hemoglobin nyomait taldltdk.
Bdrigaz, - ép DNS-t sajnos nem.

A sziunyogok a legnagyobb veszélyt a
terhes nékre jelentik és azokra, akik tobbet
izzadnak. Ez a ndk esetében a 21%-al
nagyobb CO, kibocsajtas miatt van, aki
pedig tobbet verejtékezik, azt a tejsav kipa-
rolgasa miatt taldljak meg konnyebben
a vérszivok. A 0-s vércsoportlak is nehéz
helyzetben vannak, allitolag vérik eltérd
Osszetétele miatt olyan illatanyagokat
bocsajtanak ki, amit szintén kedvelnek a
szinyogok. A szinyogok szamara egyéb-
ként (egyes Japan kutatésok szerint) az
alkoholt ivok is vonzdbbak, vizfogyasztd
tarsaikkal ellentétben.

A LEGNAGYOBB VESZELY

Egyes szinyogok a maldria kérokozojat
terjesztik. Ezzel a betegséggel évente kozel
egymillio ember fert6zédik meg, elsé-
sorban Afrikaban és a vildag mas egyéb
tropusi tertletein. Tovabbi nagy veszély
a tigrissziinyogok altal terjesztett lazas
megbetegedés, mely a lazon kivil kilsé
és belsd vérzésekkel jarhat és az esetek
kozel felénél haldllal végzédik. Néhany
szunyogfaj akar a kullancsokra jellemzd
Lyme-kortis terjesztheti. Legylink dvatosak!
Segithet a védéoltas! Amennyiben Azsiaba,
Afrikdba utazunk utazads elétt érdemes
beoltatni magunkat kiilonbozd betegségek
ellen, melyek az adott terlletre jellemz&ek.

ERDEMES TUDNI

A szlinyogok jobban szeretik
a soOtét ruhazatot visel6ket,
6ltozziink vildgosabb szinekbe.
A szlnyogok nem szeretik a
levendulabdl, teafabdl, citrom-
fibél szarmazd illéolajokat,

iletve a menta is segithet,
hogy tavol tartsuk 6ket.
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PONTOSABBAN, EROSEBBEN,
GYORSABBAN!

AVAGY FUNKCIONALIS EDZESSEL A ROBBANEKONYSAGERT

A funkcionalis edzés és méltan ismertté valt eszkodzei, szamos sportag képviseldjének segitik
edzéseit, ill. versenyfelkésziiléseit. Legyen sz6 Uszasrol, atlétikarol, vagy akar kiizdésportrol, -
minden sportag sajatossagait képes kiszolgalni és biztositani (eddig talan ismeretlen médon is)
a terhelést szarazfoldi edzéseken megoldva a sportolé szamara.

A legtobb sportagban fontos a robbané-
konysag és a gyorserd, amit a korabbi-
akban legtobbszor gyakran, igen egyszerd
modszerekkel fejlesztettek. Ilyen példaul
az elejtett labda elkapasa, amikor az edzé
altal elejtett pl. teniszlabdat kell elkapnia
az arra egy idében induld sportoldknak.

Mas sportagnal fellelhetd a falrol pattin-
tott - s ily modon véletlenszertien érkezé -
labdaért indulas, vagy akar a bemelegités
soran gyakran alkalmazott ingafutas is.

Megannyi eszkozos vagy eszkdz nélkili,
egyszerlbb, vagy akar bonyolultabb
modszer repertoarjat bdvithetik az alabbi
kellekek, ill. gyakorlatok, melyek amatér
és hivatasos sportolok szamara épp oly
nehézséggel birnak. Ennek oka, hogy az

adott eszkdz sajatossagan tul, a sajat test-
sulyunk, vagy épp izomerénk és alloképes-
séglink hatarozza meg az egyéni teljesité-
képességlinket. Gondoljunk csak bele:

Sajat testiinkén kivil nincs is maésra
sziikség egy klasszikus ,burpee” elvégzé-
séhez - vagyis egy négyltemu fekvétamasz
minél gyorsabb lebonyolitdsdhoz, melynek
soran egy fekvétamasz elvégzésekor mell-
kasunkkal és combunkkal is érintentink kell
a talajt.

Medicinlabdaval az egyik legkedvel-
tebb teljes testet megmozgatd gyakorlat a
labda, guggolasbol valo fej folé, vagy falnak
dobésa, mely visszaérkezésénél ugyan ugy
guggold tamaszba kisérjik le a sportszert.
Amennyiben azonban jobban szeretjik a

kevésbé koordinalt, mégis nagy erdkifej-
téssel és robbanékonysaggal jard gyakorla-
tokat, Ugy - megfelel helyszint és eszkozt
biztositva a gyakorlathoz - magas tartasbol
foldhoz lehet vagni a labdat, melynek felvé-
telekor figyelntnk kell az egyenes hattal
falo lehajlasra - ill. felegyenesedésre, majd
a medicin fej folé nyomasat kovetden,
megismételhetévé valik a gyakorlat.

Az Agility létra igen elterjedt a focistak
korében, melynek hasznalatanal a nagy
mozgasoktél haladhatunk az egyre aprobb,
pontosabb, ugyanakkor minél gyorsabb
mozdulatsorokig, hogy aztan a kilénbozé
|épésvariaciokat kovetden, a foldre elhelye-
zett szOvet |étra végéhez érve, egy erdteljes
sprintfutast kezdjen meg a sportolo.



irta: Madai Emese

Funkcionalis Tréner
Személyi edzé
Weider Edzé6képzés
gyakorlati oktatéja

Egy felfiggesztett eszkdzzel
- ugy, mint TRX vagy
Bodyrope - végzett guggo-
lasbol felugras cseppet sem
mondhato konnyd gyakor-
latnak. Azonban a hala-
doknak figyelmikbe ajanlva
emlitem még az egylabas
guggolas lehetéségét s,
melyet kovetSen egy szokke-
nésen keresztil, levegében
torténhet meg a gyakor-
latot végrehajto (tarto) lab
cseréje. gy nem pusztan
koncentraltabb a gyakorlat -
hisz egyszerre csak egy labra
végezzilk-, de a felugras
okan jobban fejlesztheti
azon sportoléink kompe-
tenciait, akiknek szlkséguk
lehet, egy labrél megkezdett
nagy erejd, robbanékony,
hirtelen megindulashoz (pl.:
magasugrok,  tavolugrok,
stb.).

Rope, vagyis hajokotél,
kivald segitség lehet evezds
sportagat (z6k szamara,
ugyanis minden egyes hulla-

moztatasnal - legyen az
barmilyen fajtaju - hirtelen
meginditott erételjes

mozdulat szlikséges, amely
azonban nem egyszeri kivi-
telezést kivan, hanem tobb-
szor, mint egy ,hajraként”
ismételt mozdulatsort tesz
lehetéve. A gyakorlat egésze
soran tartani tudja az inten-
zitast és a kivitelezés min6-
ségét, hatékonysagat; nem
elcsalva a teljes és tokéletes
mozdulatot.

Ezen eszkdzok és gyakor-
latok csak néhany ezrelékei
azon kellékek és gyakorlatok
végtelen tarhazanak, melyet
funkcionalis edzésnek hivha-
tunk, és melyekkel segi-
teni, ill. tamogatni tudjuk
sportoléink  munkajat  és
felkészllését. Eleget téve a
funkciondlis edzésmetodika
jellemzéinek —vagyis a stabi-
lizalo mélyizmok erdsitésén
tul, minél tobb, lehetdleg
teljes testet megmozgatd
gyakorlatsorok  @sszealli-
tasan - kisérelhetjik meg
szinesebbé tenni sajat és
masok edzését egyarant,
képviseljink vagy segitstink
barmilyen sportagat.



LEHET, HOGY A BANANT NEM KELL
TOBBE HAMOZNI?!

a4

Itt az ehet6 héju banan!

A D&T japan farm kutatéi Mongee néven egy olyan banant nemesitettek ki, amely eheté
héjjal rendelkezik. Az ehetd héj raadasul nem az egyetlen el6nyos tulajdonsaga - a Mongee
ugyanis allitélag sokkal izletesebb, és mivel hidegebb kornyezeti feltételek mellett is term-

eszthetd, nem kell rovar6ld szerekkel sem permetezni.

TUDTAD?

Miért barnul meg a
banan?

A banan azért barnul meg,
mert a benne talalhat6é poli-
szacharidok (6sszetett szén-
hidratok) egyszerl cukrokra
bomlanak le. A barna részek
ugynevezett cukorfoltok, és
ezek egyaltaldan semmi prob-
[émat nem jelentenek, tehat
béatran fogyaszthatok. Az eré-
sen barnult banan viszont mar
csak néhany napig birja.

AZ ALKOHOLNAK LEHET,
HOGY HAMAROSAN BEFEL-
LEGZIK!

Nem kell megijedni, nem az alkoholtartalmu italok betiltasarél
van sz6, hanem arrol, hogy a bennik talalhato alkoholt (etanolt)
a jovében egy alcosynth nevli mesterségesen létrehozott vegyi-
lettel helyettesitenék. Ausztral kutatok szerint erre akar mar
husz éven belil sor kerlhet. Elmondasuk szerint a mesterséges
alkohol hatésai megegyeznek a valddi alkohol hatasaival, de
nem karositjak a szervezetet, sét az ember még masnapos sem
lesz téle.

NEHEZITETT MELLENYEK,
MINT GYOGYMOD?

Lehet, hogy Németorszag ismét
bevezeti a maig vitatott médszert.

A gyerekkori hiperaktivitds nemcsak a szil6k részérdl igényel
nagyobb odafigyelést, de az iskolakban is akar komolyabb prob-
lémékat okozhat. Néhany német iskolaban ezért egy eléggé
vitatott modszer segitségével igyekeznek a hiperaktiv gyerme-
keket lenyugtatni. A gyermekekre ugyanis 1-6 kilogramm sulyu
mellényt adnak, és ezzel igyekeznek mérsékelni az aktivitasukat.
Ugyan a tanarok egyontetlien tamogatjak és helyeslik az eljarast,
a szll6k és szakemberek véleménye mér er6sen megoszlik. A
szakemberek szerint ugyanis a mellény bar valoban meggatolja
a hiperaktiv gyermeket a tulzott mozgasban, a jobb odafigyelés
elérésében viszont nem segit. A szil6k egy része szerint a mellé-
nyek a diakok diszkriminalasahoz és kigunyolasahoz vezet-
hetnek. A mddszer tamogatdi szerint azonban a mellény sokkal
kiméletesebb megoldas, mint a gydgyszeres kezelés alkalma-
zésa.



Az igazdn szembetlné kulonbség a j6 szakemberek kozott, ha
az edzé nem csupan az edz6termi munka tipusait és a mozgasok
kulonboz6 fajtait ismeri. A legjobb trénerek megfelelé szaktanacsot
tudnak klienseiknek adni a taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre
vonatkozéan.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az élelmi-
szerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait, a legjobb
és legljabb fogyokuras, diétds modszereket. Megismerheted a
taplalékkiegészitbk széles vélasztékat és azok szervezetiinkre
gyakorolt hatasat, valamint a sportolok teljesitményfokozasat.

TOVABBI INFORMACIOK

,»‘/{ ——

A KOVETKEZO KEPZES
IDOPONTJA:

2018. NOVEMBER 24-25.
DECEMBER 1-2.

MAJD: 4
2019. JANUAR 19-20-26-27.

A KEPZES AKCIOS ARA:

49 000.- FT

Szabo Katalin: +36 70 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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TITOKZATOS AGYKAROSODAS,

MELY BEFOLYASOLJA A KEPZELOERO MUKODESET

Az afantézia nev(i jelenség nem igazan ismert és maguk a szakértdk is csupan néhany évvel ezel6tt irtak le elészor.
Egyszertien fogalmazva egy olyan éllapotrél van szé, amikor az ember nem tudja elképzelni azokat a dolgokat, ame-
lyekre épp gondol. Néhany ember egyszeriien nem tudja maga elé képzelni még azokat a dolgokat sem, amelyeket

mar korabban latott.

Az afantdzia kutatédsaival kapcsolatos vizs-
galatok csak néhany éve kezdddtek meg.
Szakérték szerint a jelenség a népesség
nagyjabol 0,5%-at érintheti. Sok esetben
azonban nehéz meghatarozni, hogy a
jelenség valodi-e. Egy nemrég kiadott
tanulmany soran kutatok ezt probaltak
kideriteni.

A vizsgalatokat toébb dolog is neheziti.
Egyrészt nehéz meghatarozni, hogy az
emberek valéjaban mit latnak, masrészt
hogy az eredmények 6sszehasonlitéséra
nem létezik semmilyen objektiv lehe-
téség. Egy adott dolgot ugyanis mindenki
mas-mas modon irhat le. A kutatok a vizs-
galatok soran az un. binokularis rivaliza-
lason alapuld kisérleteket hajtottak vegre.
Amikor a binokularis rivalizalasra kerdl

sor, az agy azt a képet és a vele jaro infor-
maciot valasztja végil, amely szamara
érdekesebbnek, vagy fontosabbnak tdnik.
Erre példa, hogy amennyiben az ember
valaszthat a fehér hattér és az emberi arc
kozott, eldszor természetesen az arcot
veszi észre és nem a hatteret. Amennyiben
viszont ez a személy elkezd integetni,
elészor a mozgast vesszik észre és csak
aztan az arc vonasait.

A vizsgalat alatt az alanyok olyan 3D-s
szemuveget kaptak, melynek két felén nem
egyforma latast engednek, illetve kilon-
boz6 vizszintes vonalak, vagy flggdleges
csikok nehezitették kilonbozd szinekkel
(piros, illetve zold) a két szem altal észlel-
het6 kilonbozé lathato, vagy nem lathatéd
képet. Az alanyokat arra kérték probaljak

Ami az erds stressz utan van
A poszttraumas stressz szindroma az esetek tilnyomé tobbségében valamilyen erés stressz hatas vagy trau-
mas eseményt kovetden jelentkezik. Az érintett személy gondolataiban, emlékeiben és almaiban Gjraéli az ese-
ményt, rendszerint még akkor is, ha kerli azokat a helyeket és szituaciot, amelyek felerésitenék az emlékeket.
A szindréma éltalaban alvas, koncentracio, valamint erés stresszhatas esetén jelentkezhet. A szindréma kréni-
kus esetben harom hénapnal hosszabb ideig is eltarthatnak. A poszttraumas stressz szindréma leggyakrabban
kulonboz6 balesetek, szerencsétlenségek, haborus traumak, csaladon beltili erészak, blincselekmények utan
alakulhat ki. Gyégyitasahoz éltalaban pszichoterapiara és akar gyogyszeres kezelésre van szikség.

maguk elé képzelni a kordk valamelyikét.
Az eredmények azt mutatjak, hogy az afan-
taziatol szenvedd emberek semmit nem
tudnak maguk elé képzelni, igy nem tudjak
elképzelni a sziikséges képet sem. A legfon-
tosabb kérdés, hogy ennek mi az oka,
illetve, hogy ezeken az embereken hogyan
lehetne segiteni.

Az is elképzelhets, hogy az afantazids
személyek esetében az idegpalyakat vala-
milyen karosodas érte és ezért nem képes
az agy ismét visszahivni az adott emléket.

A kutatok ugy vélik, hogy amennyiben
sikerll megfeleld gydgymoddot kifejlesz-
teni, akkor az adott gyogymod akar a posz-
ttraumas stressz szindroma kezelését is
megkdnnyitené.
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AZ GSSEITEK VISSZAAD-
HATJAK A LATAST
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Brit kutatok mérfoldkének szamitd sikert tudhatnak magu-
kénak. Ossejtekkel végzett klinikai kisérleteik soran ugyanis két
személynek sikeresen visszaadtak latasukat. A sargafolt (makula)
a retindnak az a része, ahol a legtobb csap talalhatd, és erre a
pontra vetil a szem altal latott kép. Csakhogy a kor el6rehalad-
taval a sargafolt sejtjeinek miikddése rosszabba valhat, sét akar
el is halhat. Szemészek ezt makuladegeneracionak nevezik. A
betegség kovetkeztében a beteg latédsa fokozatosan romlik,
és végll az alany teljesen meg is vakulhat. (A fejlettebb orsza-
gokban a makuladegeneracio a vaksag leggyakoribb okai kdzé
tartozik.) Eddig ezt a folyamatot sajnos nem lehetett visszafor-
ditani. Brit kutaték a makuladegeneracio kezelésére dssejteket
hasznaltak és az emlitett két beteg esetében a betegség vissza-
forditasat érték el. A betegek a beavatkozast kévetéen nemcsak
arcok felismerésére voltak képesek, de olvasni is tudtak. Opti-
mista elérejelzések szerint az eljaras a kozeljévdben, akar 6t éven
belll rutineljarassa valhat.

MEG MINDIG TANULHA-
TUNK AZ ALLATOKTOL

Az orangutanok és
a fajdalomcsillapitas

A Borneo Nature Foundation kutatéi az orangutanok tanulma-
nyozasa soran egy érdekes dologra figyeltek fel. Az orangutéanok
ugyanis a Dracaena cantleyi nevi novény leveleit ragjak, majd a
ragas soran létrejott nyallal, fajo végtagjaikat és sebeiket kezelik.
Az Exeter University doktorai szerint ez egy elképesztéen érdekes
hir, ugyanis ez az orangutanok ongyogyité szokasait bizonyitja.
Azsiateriiletén ezt, valamint gyulladascsdkkentd névények hata-
sanak célzott kihasznalasat most el8szor sikerult megfigyelni.
Kutatok szerint raadasul a névény kiléndsen hatékony - a vart
fajdalom - és gyulladascsokkentd hatés alig hét perc elteltével
jelentkezik.

2018/3 | FITNESS WORLD
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VAJON NOVELHETO-E
AZ INTELLIGENCIA?

A kutatok allaspontja hosszu ideig az volt, hogy az intelligenciank a génekkel egyiitt adott, ma azonban mar tudjuk,
hogy jelentés mértékben fligg a kdrnyezettinktdl is. Rdadasul sajat magunk is sok mindent tehettink annak érdeké-
ben, hogy javuljanak az eredményeink.

Az intelligenciat tesztekkel mérik. A teszteket gy kalibraljak, hitelesitik, hogy az atlag 100 pont kortil legyen, és az
emberek 68%-anak 85-115 pontot mérjen. Magyarorszag lakossaganak (allitélag) az atlagos intelligenciaszintje 109
pont. A lakossag mindéssze 13%-a rendelkezik 115 és 130 pont kozé esé intelligenciaszinttel és minddssze a 2%-uk
szintje magasabb, mint 130.



LASSUNK NEHANY MODSZERT,
MELYEK ALLITOLAG ALKALMASAK
AZ1Q JAVITASARA

AZ AGY TORNAZTATASA

A pszichologusok régen abban hittek, hogy az 1Q-szint egy 6rokletes
jelenség, amely csupan nagyon kismértékben valtoztathato. Az id6
elére haladtaval azonban egyre tobb kutatas foglakozott és foglal-
kozik az intelligenciaszint névelésének mddszereivel. Ezek kozil a
leglijabbak az agyat a szamitogéphez hasonlitjak. Az intelligencia
nagymértékben flgg attol, mennyi informaciot tudunk egyszerre
fejinkben tartani és azokat gondolatokka alakitani. Ezért, ahogyan
megfeleld gyakorlatok segitségével ez az emberi agy esetében is
lehetséges. Az agy és az emlékezet javitasara példaul olyan gyakor-
latok szolgalnak, amikor a képernydn a lehetd legtdbb targy elhe-
lyezkedésének meghatarozasa szikséges. Néhany napos gyakorlat
utan a javulas mar az 1Q-tesztek eredményeiben is megmutatkozik.

ZENEHALLGATAS, AVAGY MOZART-HATAS
Amerikai kutatok bebizonyitottak, hogy Wolfgang Amadeus Mozart
zenéje kedvezd hatassal van az ember matematikai és térbeli
gondolkodasara. Ezt még allatkisérletek is igazoltak. Az allatok,
a ragcsalok is, Mozart zenéjét hallgatva, sokkal aktivabbak, tgye-
sebbek voltak a zenét nem hallgatod tarsaiknal. Tudatositani kell
azonban, hogy az intelligenciaszint n6veléséhez nem elég csupan
megnyomni a PLAY gombot és hatradélve hallgatni a zenét. Azt
ugyan bizonyitottak, hogy Mozart zenéje az agyban harom olyan
gén mikodését is serkenti, amelyek az ingerllet-atvitel sebességét
befolyasoljak, ez a hatds azonban nem mindenkinél mukodik.
Mozart mulveinek hallgatdsa soran az ember (legaldbbis sokak)
nyugodtabba és kipihentebbé valik, és ez javitja a gondolkodast is.
Hasonlo hatds azonban a pihenés mas modjat kovetden is jelent-
kezhet. Ennek ellenére a hatas valodi letezését tobb szakértd is
megkérddjelezte.

ELEGENDO ALVAS

A megfelelé mennyiségl és nyugodt alvas létfontossagl az ember
szamara. llyenkor nem csak testiink, de agyunk is pihen. Illyenkor
,kivalogatja” a nap folyaman begy(jtott informacidkat. Ha nem
alszunk eleget, az nem csak testiinkon, de gondolkodasunkon is
meglatszik. Ha az ember 21 érat nem alszik, az olyan hatassal lehet,
mintha az ember részeg lenne. A megfeleld mennyiségl és miné-
ségl alvasnak kdszonhetéen Osszpontositasunk és mentalis képes-
ségeink is javulnak. Az alvas ezen kivil az emlékezet megfeleld
mukodésében is kulcsfontossagl szerepet tolt be. Az alvés soran az
agyunk Ugy szelektdlja az informacidkat, hogy azokat fontossaguk
szerint rovid, illetve hosszu tavi memaoriankban tarolja el.
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TAPLALJUK AZ AGYAT, AVAGY -

A MEGFELELO ETREND

Az emberi szervezetben az agy a ,legmohdbb” szervek egyike.
Mivel mikodéséhez oranként nagyjabol 20 wattnyi energiara van
szlikség, az agy energiaigénye meglehet6sen magasnak szamit.
Ehhez az energiahoz természetes (és egészséges) taplalékra van
szlikség. Nagyon fontos a taplalkozasunkban a megfelelé fehér-
je-szénhidrat és - zsir egyensulyat fenntartani. Taplalkozasi ruti-
nunkban Ugyeljiink az egészséges és boséges reggeli fogyaszta-
sara, mely mind fehérjében, mind Osszetett szénhidratban gazdag.
Kivalo reggeli lehet a tojas, mivel az kolin tartalmanal fogva, segiti
az ingerlletatvitelt (acetilkolin-ként). Az alacsony acetilkolin-szint
elésegitheti az Alzheimer-kor, illetve hasonld neurologiai beteg-
segek kialakulasat. Ezen kivil biztositsuk a napi étkezésekkel, vagy
kiegészitokkel a megfeleld vitamin és asvanyi anyagok bevitelét.

NEHANY ELELMISZER, MELY SEGITHETI IDEGRENDSZERUNK MUKODESET:

Fekete afonya - A benne taldlhato antocidnok igen kedvezéen hatnak az idegrendszerre, - javitja a memoriat.
Spenét - Nitrat tartalma miatt szintén segithet. Az erek tagabba valnak, az agy sejtjei tobb oxigénhez tudnak jutni. Afolsav tartalma

MEGFELELO ELETMOD

Ebbe a targykorbe igen sok mindent felsorolhatnank. Barmilyen
meglepd, ide tartozik még az idedlis kornyezeti hdmérséklet is.
Allitélag az iskolai, vagy munkahelyi idealis hémérséklet 17-20 fok
férfiak, 19-22fok nék esetében. Nagyon fontos, hogy biztositsunk
megfeleld oxigén dus leveg6t. Agyunk ugyanis igy sokkal jobban
képes mukodni. Egészséges életmddunkhoz, agyunk teljesitmé-
nyéhez természetesen szintén fontos a megfeleld folyadékhaztartas
biztositasa, illetve a karos szenvedélyektél mentes élet. (dohanyzas,
tulzott alkoholfogyasztds, droghasznélat). Amennyiben ez nem
biztositott, nemhogy javitunk intelligencidnkon, hanem épp ellen-
kezéleg, leromboljuk azt.

EDZES+KARDIOVASZKULARIS
GYAKORLATOK

Egy svéd tanulmany szerint a kardiovaszkularis gyakorlatok hosszu-
tavl végzése akar50%-al javithatja a verbalis képességeinket. Tehat
ezek a gyakorlatok nem csak kondicionkat, de intelligenciaszin-
tinket is javitjak. Ezek a gyakorlatok serkentik a keringési rendszer
és a légzd rendszer mukddését, - ennek koszonhetden a vér segit-
segevel egyrészt tapanyaggal, masrészt oxigénnel latja el testlinket,
szerveinket (az agyat is), - illetve eltavolitja a szén-dioxidot és a sala-
kanyagokat. Egy amerikai friss kutatasi eredmény szerint raadasul
a rendszeres edzés akar 40%-al csOkkentheti az idéskori demencia
kialakulasat.
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Egy Kindban, kozel félmillié
ember bevonasaval vég-
zett tanulmany eredményei
szerint a csili rendszeres
fogyasztasa novelheti az
életkort. A kutatds soran
az emberek taplalkozasi
szokasait és egészségligyi
allapotat vizsgaltak, és a
rendszeres csilifogyasztok
kérében a halalozas mér-
téke 10%-al csokkent.

A FUSZER, AMI TOBB BETEGSEG
ELLEN IS VEDELMET JELENTHET

A csilipaprika, illetve az 6sszes tobbi paprika csipds izét, a kapszaicin nevii vegytlet okozza. A nyalkahartyaval vald
érintkezést kdvetGen a vegyllet irritaciot és csipds ,fajdalmat” valt ki. Sokaig azt hihettiik, hogy ez a fliszer csupan
az ételek izesitésére j0, manapsag azonban egyre tdbb jétékony hatasara derl fény.

MEGSEMMISITI A DAGA-
NATOS SEJTEKET

A paprikaban taldlhato kapszaicin megga-
tolhatja a daganatos sejtek szaporodasat
és terjedését. A jovében ezt a tulajdonsagat
akar a daganatok elleni gyogyszerek kifej-
lesztésére is kihasznalhatjak. Megel&zési
céllal azonban inkébb a paprika rendszeres
fogyasztasat ajanljuk.

ORRDUGULAS ELLEN

Az orvosok az deritették ki, hogy a
kapszaicin tartalmU orrcsepp hatékonyan
megszlnteti a hosszU tavi megfazas okozta
orrdugulast. (Allergiara nem ajanlott)

FERTOZESEK ELLEN

A tropusi terlleten él6k nagyobb mennyi-
ségl csilit fogyasztanak. Ezt, a jelek szerint
jol is teszik. A csiliben taldlhato hatdanyag
ugyanis ezeken a terlleteken eléforduld
korokozok mintegy 75%-anak elpusztita-
sara, vagy legyengitésére is képes.

CUKORBETEGEK SZAMARA
IS JO LEHET

A paprikédban a sok rost igen fontos a
cukrok felszivodasa érdekében. E mellet a
csili fogyasztasa az inzulinszintet is szaba-
lyozza.

CSILLAPITJA A FAJDALMAT
Acsipés iz miatt a paprika fogyasztasa talan
kellemetlen lehet, azonban a névényben
talalhato vegylletek hatékonyan csokkent-
hetik az olyan kronikus fajdalmat, amelyet
idegsérilés, vagy gyulladas valt ki. Kutatok
jelenleg egy mellékhatasok nélkili fajda-
lomcsillapité kifejlesztésén dolgoznak.

NARANCSBOR ELLEN

Mivel a paprika fogyasztéasa akar 25%-al
serkenti az anyagcsere miikodését és csok-
kenti az édességek és zsirosabb ételek
utani vagyat, igy a fogyasban is segit-
séget jelenthet. Mivel természetes modon
noveli a testhémérsékletet (termogenikus

hatasu), elésegiti a zsirégetést. A csiliki-
vonatot tartalmazod kendcsok raadasul
serkentik a bor vérellatasat is, igy hatéko-
nyak a narancsbér ellen.

HOGY JO KEDVUNK LEGYEN
Bar a csili fogyasztasa utan égetd érzést
érzink a szankban, de furcsa moddon
jobb kedvink lesz késébb téle. Szerve-
zetlink ugyanis a kapszaicin jelenlétére
endorfin és szerotonin termelésével vala-
szol. A csipbs paprika fogyasztasa ezért
segithet a depresszidé és a szorongas
megelézésében is.




Zajos kornyezetben élni egyaltalan nem konnyl. A nagyvarosok
lakdi ezt napi szinten megtapasztalhatjak. Es bar a zajkorlato-
zasra vonatkoznak eléirasok, mégis azt lathatjuk, hallhatjuk, hogy
gyakran még az Uton mellettiink elhaladd autok is rendkivil kelle-
metlenek tudnak lenni. A nagyobb zajhatas raadasul nem csupan
idegesitd, de komoly egészségligyi problémak kialakulaséhoz is
vezethet. Ezt a tényt az orvostudoméany mar hosszu ideje bizonyi-
totta. Tulzott zajhatasnak mindsul a koncertek zenei hanghatasa,
a repllégépek hajtémuivének indulasa, - de akar még a sziréna
és a teherautok hangja is. Ezek az erés zajok bizony nem csupan
halldsunkat veszélyeztetik, de negativ hatast gyakorolnak a belsé
szerveinkre, keringési rendszertinkre és a sziviinkre is. Egy német
kutatas szerint a zaj tébb kardiovaszkularis betegség kialakula-
sahoz is hozzajarulhat.

HOGYAN LEHETSEGES?

Az emberiség torténelme alatt, kilondsen az ipari forradalmak
6Ota, - nem volt idénk hozzaszokni a rendkivil erds zajhoz. A zaj
az emberi szervezetben stresszt valt ki, ez pedig befolyasolja a
keringési rendszer m(ikodését. Tehat nem maga a zaj a keringési
rendszert lebetegité ok csupan, de igen erételjesen hozzajarul,
mivel olyan kérnyezetet hoz létre, mely elésegiti a betegségek
kialakulasat. A tobb éven at tartd zajos kornyezetben valod élet,
iszkémias szivproblémak, szivinfarktus és aritmia kialakulaséhoz is
hozzajarulhat. A kutatasbdl az is kiderilt, hogy a zaj depresszio és
szorongas kialakulaséhoz, valamint a kognitiv képességek csdkke-
nésehez is hozzajarul.

A TULZOT ZAJ REND}
KAROS LEHET ¢

.\

~M

MILYEN ER6$ ZAJT
HALLUNK? LASSUNK
NEHANY PELDAT!

Levelek suhogésa: 10 db

Csendes szoba: 30 db

Normalis beszélgetés: 50 db

Enyhe esd: 50 db

Mosbgép: 70 db

Taps egy teremben: 70 db

WC ledblitése: 75 db

Szemeélyauto a varosban: 80 db
Teheraut6 a varosban: 90 db

Vonat: 90 db

Rockkoncert: 110 db

Repulégép hajtomi induldsa: 130 db

S

MI AZ ELVISELHETO HATAR?

Szakemberek véleménye szerint a haldészobaban a zaj eréssege
nem haladhatnd meg a 30 decibeles hatart. Sajnos hivatalos
megszabott hatarok nem léteznek, de azzal tisztdban vagyunk,
hogy mar a 60 decibeles erdsségl zaj is szivbetegségek kialakula-
sahoz vezethet. Itt els6sorban a hossz( tavl zajhatés a veszélyes.

L

17



‘

A FRISS GYUMOLCS ES ZOLDSEG

A LELKI EGESZSEGENEK IS KEDVEZ

AY

Az Otagoi Egyetem munkatarsai azt elemezték, hogy miként hat a mentalis egészségre a nyers
z0ldségek és gyimdlcsok fogyasztasa.

Tamlin Conner, a vizsgalat vezetdje szerint
az egeszséges taplalkozas népszerlsité-
sekor hagyomanyosan csak az elfogyasz-
tott z6ldségek és gylimdlcsdk mennyiségét
hangsulyozzak. Az Uj kutatds azonban
azt mutatja, hogy a mentalis egészség
esetében legalabbis, az étel minésége is
meghatarozo.

Conner az Otagdi Egyetemnek nyilatkozva
azt mondta, vizsgalatuk ravilagitott, hogy
a feldolgozatlan gyimolcsok és zoldségek
fogyasztasa jobb mentdlis egészséggel
parosul, mint a féz6tt vagy sutott nové-
nyeké. A szakérté ugy véli, a jelenség hatte-
rében az all, hogy a feldolgozas kozben
csokken az ételekben a tapanyagok értéke.

FITNESS WORLD | 2018/3

Conner kollégaival 400 Uj-zélandi és
amerikai fiatal felndttet vizsgalt. Az alanyok
abba a csoportba, a 18-25 évesek koroszta-
lyaba tartoztak, amelynek tagjai tipikusan
kevesebb zoldséget és gylimolcsot fogyasz-
tanak, ugyanakkor nagyobb valdszinl-
séggel szenvednek mentalis zavarban.

A kutatok felmérték, hogy az egyes részt-
vevék mennyi nyers és feldolgozott novényi
ételt fogyasztanak, illetve milyen a mentalis
egészséglk. Emellett egyéb, a mentalis
egészség, illetve a zoldség- és gylmol-
csevés  kozti kapcsolatot  befolyasold
tényezbket, igy életmodjukat, étrendjiket,
nemuket és fizikai allapotukat is megvizs-
galtak.

Az adatok alapjan a nyers zoldségek és
gylimolcsok fogyasztdsa olyan mentdlis
zavarok kialakulasanak esélyét csokkent-
heti, mint amilyen a depresszio, emellett
viszont novelheti a pszichologiai jolét
mértékét. Conner szerint vizsgélatuk azt
jelenti, hogy a megfelelé diéta hozzafér-
hetd, olcso, biztonsagos és hasznos eszkdz
lehet a lelki egészség javitasara.

Es hogy mely gyimolesok és zoldségek
voltak a leghatékonyabbak? A kutatas
alapjan a sargarépa, a banan, az alma, a
spenothoz hasonld sotét leveles zoldségek,
a salata, a citrusfélék, a killonbozé bogyok,
az uborka és a kivi bizonyultak a legegész-
ségesebbnek.
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HOZEL 80 ELISMERT GYARTO
CSUCSTERMEKEI 165 M -EN

HETENTE UALTO20 ES ALLANDO AKCIOH
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Sztérinterju

Név: Rakoczi Gabi

Foglalkozas: Humankinezio-
légus, Személyi edzd, Taplal-
kozastudomanyi Szakember

Munkahely: Oxygen Wellness
Naphegy,
www.rakoczigabi.com

Eletkor: 42 (nem vicc)
Testmagassag: 170 cm

Csalad: Egy 14 éves fil édes-
anyja

Legkiemelkedé6bb spor-

teredmények:

Arnold Classic Europe 2.,

IFBB Vilagbajnoki 3., Europa

Bajnoki 2., Abszolut Magyar

Masters Bajnok, FitBalance
\ Abszolt Bajnok, Ausztria

/ Kupa Bajnok, NPC Abszolut

/ Masters Bajnok.

Szponzor: Weider Nutrition
Hungary, Absolute Live,
Oxygen Wellness Naphegy,
www.fitking.hu.

Hobbi: utazas, zene, sport

Kedvenc konyv: Simon Sinek
konyveit kedvelem most a
legjobban, de szamos kdnyvet
szeretek a Romed és Juliatol
az éppen aktualis Nutrigeno-
mika tankonyvemig...

R G

Kedvenc film: Mumia, 300,
Wonderwoman, Bloff...

Kedvenc étel: sushi, rakfélék,
csoki

Az 6rokifja sportold,
aki évek 6ta minden
versenyen dobogoén
végzett. Szamtalan
versenyen nyerte a
sajat és az abszolut
kategoriat is. Masters
versenyzoként

is kivalo, -még a
huszéves korosztalyt
is megszégyenitd
format hoz a szin-
padon.
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FW Mindenekelétt gratuld-
lunk az eddigi eredményeidhez
és a folyamatos jo formadhoz!
Kérlek, mesélj magadrol? Mit
lehet rdlad tudni? Mit csindlsz,
amikor éppen nem versenyzel,
vagy edzel?

GABI  Koszonem  szépen!
Nagyon aktiv életet élek, amel-
lett, hogy szlkségem van a
biztonsagra és az allandosagra,
igénylem a mindennapi kihiva-
sokat is. Nem tudok belestip-
pedni a hétkdznapokba, folya-
matosan Uj dolgokba fogok.
Miutdn az emberi mozgastudo-
manyt elsajatitottam, és személyi
edzéként imadom a munkam
az Oxygén Wellness Naphegyen,
az Orvostudomaényi Egyetemen
tanulok téplalkozastudomanyt,
amibdl doktoralni fogok. Az élel-
miszerek és az Oregedésgatlas
Osszefliggéseit kutatom a ndk
vonatkozasaban. Emellett a 14
éves Fiamat nevelem, aki most
[épett a tini korszakba.

FW Mi a titkod? Hogy tudsz
ilyen hosszi idén keresztiil
ennyire jo format hozni?

GABI Egészen fiatal korom
ota kizdok a kilokkal, tipikus
né  vagyok,  eszem-raktéro-
zom-hizom... sok-sok év alatt
megtanultam azt, hogyan lehet
tartdésan egy esztétikus és ndies
format  egészséges  keretek
kozott megvaldsitani. A moderélt
fogyasztasra eskiszém (mindent
lehet, csak meg kell taldlni a
helyét és az idejét az étrendben).
Nem iszom alkoholt, nem
dohanyzom és a pihenést sosem

hanyagolom el, ezek alapvetéek
a kilsé-belsé egyensulyomhoz.
Az édesség a gyengém, ha épp
olyanom van, akar tobb tabla
csokit meg tudok enni, de ezeket
egy-egy erésebb edzés kdrnyé-
kére idézitem, fgy megvan az
energiamérlegem egyensulya és
nem valtozom malacca.

FW Legutébb Amerikaban
versenyeztél. Hogy jott az étlet,
hogy éppen ott indulj?

GABI A versenyzést egy ideje
lezartam. Elértem, amit lehe-
tett, nevem lett a szakmaban,
a nemzetkdzi birok mindegyike
személyesen Udvozol, barmikor
talalkozunk. Nagyon jol esik
lépten-nyomon azt hallani, hogy
példakép vagyok. Ezen tdl nem
szandékoztam menni  sosem.
Az idei amerikai verseny vélet-
lenszertien j6tt, hirtelen déntés
volt, mindossze 6 hetem volt
felkészllni, de életem formajat
hoztam a szinpadon. Azt
gondolom, ez az érett izomza-
tomnak és a kitarto, sok-sok éves
munkamnak készonhetd. Halas a
testem. Abszolut bajnok lettem,
pedig Ugy indultam ki egy héttel a
verseny el6tt Floridaba, hogy ha a
regisztracio napjan nem talalom
Ggy, hogy j6 a formam, nem
allok szinpadra. Jo lett. Egész
mashogy késziltem, mint eddig,
eltiint beldlem a gorcsosség és
a ‘mindenéaron’. Hiszek az ener-
giakban, egy versenyzon latszik,
amikor ideges a szinpadon.

Nagyon boldog vagyok, hogy
nyertem, az NPC biroi kérték,
hogy versenyezzem tobbet naluk!
Hosszu tavon biztos, hogy nem
fogom ezt tenni.




FW Bar tudjuk, nem til régen még szin-
padon dlltal és természetesen igen jo
eredménnyel versenyeztél. Tervezed még,
hogy a jovében ismét versenyezz? Ha igen,
mikor?

GABI A versenyzést magat szeretem, j6 érzés
szinpadon allni, de vannak részei, amiket nem
kedvelek. Az egyik a rendkivil egészségtelen
versenydiéta, ami ugyan meghozza a kell§
format, de amellett hosszu tavon teljesen tonk-
reteszi a néi szervezetet (szerintem a férfiakét
is). Amasik dolog, ami sokszor visszahtzott, az
pedig az, hogy szornyl volt szembesilni azzal,
hogy ebben a sportban, mivel egyszerlien
‘mérhetetlen’, sokszor abszollt hasra téssze-
rden is végzédhet egy verseny. Szdmomra a
top 3 versenyzd teljesen egy szinten van, én
ott mar nem teszek kulonbséget. Sportdip-
lomacia, szponzoracio, érdekek harca, ami
sokszor folyik. Vannak persze tiszta versenyek
is, ezeket tisztelem és becstlom!

FW sziikséges-e a Te munkddhoz, edzé-
sedhez még edzbi segitség? Van-e valaki,
aki ellatott tandcsokkal a felkésziilésed
alatt?

GABI A versenyfelkészilésben méar nem
igénylek segitséget, de ha mégis, akkor régi
versenyzé barataimhoz fordulok és megvi-
tatjuk a kérdéseimet! Ez is annyira egyéni
dolog, hogy ami masnal mukodik, az nalam
nem biztos, hogy bevalik. Tanulni és fejlédni
folyamatosan kell, az egyetemen minél tobbet
tanulok, annal inkabb azt érzem, hogy nem
tudok semmit.

FW Hdny hétre/hénapra van/volt sziik-
séged a csiicsforma eléréséhez?

GABI Mivel sosem valtozom sokat év
kozben, ezért nem kell tal hosszi felkészi-
lési id6. Amig régebben 12 hetes késziiléseim
voltak, most 6-8 hét alatt is siker(l, ha épp arra
van szlkség.

FW Mennyit edzel hetente és milyen
megosztasban, amikor versenyre késziilsz,
- illetve mennyi edzés sziikséges, hogy a
Jjelenlegi egész éves jo formad fenntartsd?

GABI A hétkoznapi életemben nagyon
valtozd az edzéseim slrlsége, az intenzitasa
viszont ugyanolyan. Ilyenkor eléfordul a heti 3
és a heti 5 edzés is, kiils6 tényezoktél figgden.
Amikor versenyre készilok, akkor a heti 5
edzést mindenképp tartom, nem megyek tul
60-70 percen semmiképpen egy-egy alka-
lommal. Az, hogy milyen izomcsoportot
milyen aranyban dolgoztatok meg, attél fligg,
hol latok lemaradast magamon. Vadlizni
szinte sosem vadlizom, az egyszerlien csak
van és kész,- szerencsés DNS-replikacio.

Az, hogy milyen izomcsoportot milyen aranyban ==
dolgoztatok meg, attol filgg, hol latok lemaradast
magamon. Vadlizni szinte sosem vadlizom, az egysze-
rlien csak van és kész, szerencsés DNS—repIikécié‘ ‘ &
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'Aé' tobbi evekben picit/s megvaltozott az
' S' kkal magasa intenzitésd,
/is jobban efvesz mmt az unalmas négy
koros igépes :gyakorlatokat. Vallom,
hogy ha a Vendég nem kap ‘edzé-
sélményt, akkor ‘nem fog szeretni
visszajonni hozzam, ezért arra
torekszem, hogy ' mikdzben a
hatdrait feszegeti, jol is érezze
magat és igenis legyen sikerél-
ménye. Kilon Kkardio edzést nem
sokat csinalok, a szivem és a kerin-
gési rendszerem érdekében mini-
malis heti 1-2 alkalommal.

FW Hogy viseled a hosszii diétdt a
felkésziiléseknél? Ev kézben hogyan
taplalkozol, ha nincs versenyszezon?

GABI Nem terhelnek meg kiilénosképpen a %
hosszu diétak, hozza vagyok szokva és gyorsan

at tudom allitani magam funkcionalis taplalkozas
Uzemmadra az élvezetbdl evés helyett. Egyébként
imadok enni, ritka nagy gourmand vagyok. Ha valamit
kedvelek, abbdl nem ismerek mértéket. Ha viszont
arra van szlkség, nagyon szigorl is tudok lenni
magammal szemben. Ha nem versenyzem, akkor a
reggeli gyimolcsos-proteines zabpelyhem utan
altalaban 3-4szer biztosan eszem. Ebbdl alta-
laban egy étkezés rizses, vagy tésztas, a tobbi
mar’ csak zoldség és hus, vagy hal. Minden
alkalommal eszem zoldséget és allati fehérjét,

igy érzem jol magam. Ha ‘blinbe esem’, azt a
kovetkezé napokban korrigalom, fgy tartom a
formamat.

N\

FW Mely étrend kiegészitéket alkalmazod, ami
szamodra jol bevalt?

GABI Amiota elészor szinpadra lltam, a Weider
Nutrition Hungary szponzoraltja vagyok, amire nagyon
biszke lehetek! Szeretem a termékeiket, j6l bevaltak, jo
izzel és megbizhato dsszetétellel. Amit a mindennapokban
hasznalok azok a kovetkezék: Fruity Isolate Red Fluits, BCAA
powder cherry-coconut, Omega3 caps, Beta-ecdysteron,
Beta-glucan, L-carnithin ampulla

Foté: Kiss Roland-Sunshine Photo

FW Milyen dltaldnos szépségtandcsokat adndl a
_ holgyeknek, hogy hosszti tavon is megérizzék szépségiiket?

GABI A holgyek legnagyobb ellensége az id6, ami nem all
meg, €s ha nem kapnak idében észhez, lehetetlen helyre hozni
,az Oregedes, hatasait. Meg ugyan nem allithatok, de lénye-
.| gesen lassithatok ezek a folyamatok a - megfeleld taplalko-
zassal -nem-alultaplaltsaggal (nem malnutriciovall);
e rendszeres intenziv, megfeleld ideig tarté mozgassal;
e e elegendo pihenéssel;
e alkoho} dohanyzas és ‘mas addikciok elhagya-
. saval : )’r, g

az mterjug.’?f
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ARNOLD GERGELY IFBB PRO. TESTEPITO

KULONVELEMENY

AZ UTOLSO 2 HET VERSENY ELOTT - AZ UTOLSO MEGPROBALTATAS, IDOZITES, KUZDELEM

Eppen aktudlis a téma, hisz nyakunkon az 6szi versenyszezon a testépitésben. Az el6z6 részben leirtam, hogy
miken bukhat el egy verseny, akar az utolsé pillanatokban is. Ebben a szamban pedig azt boncolgatom majd,
mennyire sokat is szamit az utolso 2 hét, mint fizikalisan, mint mentalisan.




NEZZUK AZ ODA VEZETO UTAT

A diétat altaldban verseny elétt 12 héttel
szoktuk kezdeni, attél fuggden milyen is
a forma, mennyi felesleg van rajtunk. Itt
kezdédik a kemény munka igazén. Ahogy
kozeledik a verseny, a diéta egyre keményebb
lesz, az edzések egyre nehezebbek lesznek és
egyre strlibbek. Ez az idészak a lemondasok
és a monotonitas idészaka.

Az edzéseknek ugyanabban az idépontba
kell esnilik minden nap, ugyanugy az étkezé-
seknek is. Minden 6ramU pontossaggal zajlik;
mikor kelsz, mikor eszel, mikor kardi6zol,
mikor edzel, mikor fekszel. S ha ez még nem
lenne elég, ez mellett élned is kell a minden-
napjaid; dolgoznod kell, ott a csaldd, ott
vannak a baratok és a parod. Minden nap
ugyanaz a rutin megy. Egyre kevesebb idé van
masokra. Ahogy telik az idé és egyre kemé-
nyebb lesz ez a monotonitas, Ugy lesz egyre
elviselhetetlenebb ez az egész, kivétel annak,
aki erre szlletett. De igazabdl a helyzetet Te
teremtetted magadnak, te valasztottad ezt az
utat valamiert, nem kényszeritett ra senki, igy
a kornyezeted szamara te leszel egyre elvisel-
hetetlenebb, ahogy valtozik a hangulatod a
diéta hatasara.

Minden versenyzének fel kell ismernie, hogy
senkit nem érdekel, hogy miért vagy ideg-
beteg néha, miért kapod fel a vizet aprésa-
gokon, miért vagy depresszids és kedvetlen.
Te akartad, nem mas a hibas, s ha nem tudod
magad kordaban tartani ebben a helyzetben,
jobb, ha mérlegelsz, mielétt rAmennének az
emberi kapcsolataid. Ezt azért irtam fgy le,
hogy mindenki tisztaban legyen azzal, milyen
nehéz is ez valdjaban. Ez az egyik legnehe-
zebb dolog a versenyfelkészilésben, ha nem
a legnehezebb. A testet és a lelket ugyanugy
megviseli. Sokan azt hiszik, hogy majd
dietazok egyet, edzek és mehet a verseny.
Sajnos fel kell, vilagositsalak benneteket, ez
nem az az el6adas!

De most térjiink vissza az utolsé 2 hétre. Még
csak most jén ajaval Elesedik a helyzet. Ha jol
csinaltad az edzéddel (mert bizony kell hozza)
az elmult 10 hetet, akkor mar nagyon jo
formaban kell lenned minimalis testzsir-sza-
zalékkal. Mennek a pozolasok, forma csek-
kolasok. Jon a sok visszajelzés min kell még
javitani, csiszolni kicsit, hiszen a szinpad
idépontjara kell id6éziteni a formadat.

Az edzések mindennapossa valnak addigra.
Altalaban napi 2 edzésed van, egy kardios és
egy sllyzds edzés. A kajat tartani nehezebb
sokkal, mint az elején, a szénhidratmegvonas
miatt. Itt mar ciklizalunk altalaban (ingadoz-
tatjuk a ch-t), viszont még ez is deficites a
test sziikségleteihez képest. Megprobalunk
minél tobb izmot megtartani, hiszen ez a fajta
dnsanyargatas, hogy szinpadi format el tudd
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érni, minimalis izomvesztéssel
is jar. Ezért is fontos 100%-ban a
taplalkozas, az edzés és a pihenés.

Most jon a vizhajtas, amit alta-
laban az utolsé 10 napban
szoktunk elkezdeni. Ez még egy
Ujabb és nehezebb probatétel,
mint mentalisan, mint fizikalisan.
Mindenkinek a teste mashogy
reagal ra, de az alapok ugyan-
azok. A 10 nap alatt folyamatosan
noveljik a viz mennyiségét, a
cstcson tartjuk, aztdn a mérle-
gelés el6tt elvesszik. Altalaban
3 nap tartjuk cstcson a vizet,
ami 9-12 liter is lehet naponta.
Hosszabb utat ne tervezziink! :)
Utanavesszikel 3vagy 2 nap alatt
kb. 0,5-1 literre. Verseny napjan
mar nem iszunk, maximum
kortyolas van. Folyadék fogyasz-
tasunk alacsony Na tartalmd
vizekre korlatozédik. A taplalko-
zasnal megvaltoznak a fehérjefor-
rasok, a rostforrasok, a zsirbevitel
és a szénhidrat bevitel is.

Fehérjébdl foképp csirkét, tojas-
fehérjét és halat fogyasztunk. A
fehérje turmixot el is felejthetjlk,
L-glutamin, BCAA, aminosavak
mennek kiegészitékként, hogy
elérjik a testsuly-kilégrammon-
kénti3g-ot. Zoldségfogyasztasunk
is megvaltozik, lekorlatozddik a
z0ld szinli z6ldségekre és eltérbe
kertlnek a vizhajté szereppel bird
z0ldségek is. Rostfogyasztasunk
nagyon fontos az emésztés és a
sav-bazis egyensuly fenntartas,
valamint és nem utolso sorban a
méregtelenités  szempontjabol.
A z6ldségeknek hasonlé mennyi-
séglinek kell lenni, mint a fehér-
jeforrasoknak. Ez annyit jelent,
hogy ha megeszel 1kg hust, akkor
meg kell enned 1kg z6ldséget.

A zsirbevitel a szlikséges mini-
malis, ami testsulyfiggd, 45-25¢
kozott alakul naponta. A verseny
kozeledtével ezt is lecsdkkentjiik.
Zsirokbdl az egyszeresen és
tobbszoérésen telitetlen zsirforra-
sokat hasznaljuk, mint omega3
zsirsavak, halolaj, oliva olaj,
sz6lémag olaj és lenmagolaj
(az emésztésnél fontos szerepet
jatszik).

A szénhidrat bevitel és a ch
forrasok a legfontosabbak. A diéta
alatt vegig alacsony glikemias
index(i szénhidratokat fogyasz-
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tunk (basmati/barna rizs, hajdina, zabpehely),
kivéve edzés utan, mikor fontos a magas glikémias
index (vitargo, jazmin rizs). Ahogy telik az utolsd
2 hét, ugy csokkentjik a napi szénhidrat mennyi-
séget. Ami akar a végén tdbb 0 ch-s napot is ered-
ményezhet. Eddig sem volt sok a ch bevitel, hat
akkor most még kevesebb, vagy 0. Mindez forma
és sulyfliggd. Mivel a szénhidrat is kot vizet, ezért
kell minimalizalni.

A vizhajtas soran nyilvan a so elvétele és minden
olyan taplalék, vagy flszer elvétele fontos, ami
vizet kot meg. Ide tartozik az édesité szer is.
Nem olyan kellemes izetlentl taplalkozni, f6leg
keveset, ez az igazi kihivas. Ezeket a tapanya-
gokat 7 nappal verseny el6tt vesszik el, de van,
aki 10 és van aki 3-4 nappal elétte vonja el 6ket.
Mint az elején mondtam, mindez egyén fliggd. Ha
minden jol megy, nagyon ,szarul” fogod érezni
magad, gyenge leszel és ,lapos”. llyenkor jon a
ch toltés, ami vagy mérlegelés elétti nap (ha mar
sulyban vagyunk), vagy mérlegelés utan szokott
kovetkezni. A szénhidrat toltésnek a szerepe,
hogy visszatOltse a raktarakat, a lapos izmok szép
kerekek és kemények legyenek (persze, ha jol elta-
[aljuk a ch mennyiséget). S van még egy nagyon
fontos dolog, hogy a ch vizet kot meg. Altalaban
a tolté napon 0,5-1l vizet iszunk, erre azért van
szlikség, hogy a szénhidratot a szervezet be tudja
tolteni az izomba, a maradék sziikséges folya-
dékot pedig a bér aldl szivja ki. S ha jol idézitettik
a format, a szinpadra |épéskor rom szaraz, rostos,
betoltott kerek izmokat fogunk kapni. Ez a csucs-
formal Toltésnél tiszta vagy szemét kajat szoktunk
hasznalni, attol figg kinek mi valt be. De vigyazat!
A toltés, ha rosszul csinaljuk, el is tudja rontani
a formankat, laposak is maradhatunk, ha nem
elegendd és be is vizesedhetiink téle, ha tulzasba
visszUk.

Vizhajtasnal kilénbozé vizhajté tartalmu tapla-
|ék-kiegészitket is szoktunk hasznalni, ezzel
segitve a minél jobb forma elérését. Ha mindezzel
megvagyunk, mar csak a verseny van hatra, ahol a
barnitas és a pozolas is dontd szerepet fog kapni.

KonklUzio: magadtol ne készilj versenyre, mert
egy kivilallo mindig jobban latja a formad, meg
hogy min, hogyan kell valtoztatni. O lesz az edzdd,
akiben 100% meg kell biznod és forditval Neki kell
részletesen Osszeallitani az étrendet, az edzést,
ellendrizni a sulyod, a kinézeted és elkisér egész a
versenyig. Olyan edzét valassz, aki mar versenyzett
ésvan tapasztalata a felkészitésben, ezzel is foglal-
kozik, kilénben nem fog jél elsllni a felkésziilés.
S még valami igy zérszonak. Ne higgye azt senki,
hogy ha minden 6sszejon az elsd versenyén nyerni
fog. Eznagyon ritka, mivel elészor meg kell ismerni
a tested, hisz mindenki méashogy van ¢sszerakva
és mashogy reagal mindenre. Na, ehhez kell igazi
szakértelem és egy j6 edzd! Csak igy fogod tudni
kihozni magadbdl a maximumot.

Hat ez nem egy sétagalopp, ugye most mar belatja
mindenki.
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DOMONKOS ZSOLT
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi
edz6 képzés gyakorlati oktatoja,
edzéselmélet oktato, életmod és
taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja,
sporttaplalkozas és teljesitményfokozas
képzés oktatdja.

OKJ-S NEMZETKOZILEG ELISMERT, ILLETVE WEIDER
DIPLOMAS KEPZESEK:

SZEMELYI EDZO KEPZES

ARNOLD GERGELY
FITNESS ES TESTEPITO SPORTOKTATOI KEPZES ;?@S}Ta?;ftztﬁgosigﬁfeﬁZﬁ
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES i a"°r'a“ oktatdje.
FUNKCIONALIS TRENER KEPZES F i
GERINC TRENER KEPZES

MIERT MINKET VALASSZ? ,
HARIS EVA
Sportélettan oktatd, anatémia oktato,

MERT ITT NEMZETKOZILEG ELISMERT KEPESITEST SZEREZHETSZ dletmad és taplalkozasi szakérts.
MERT PROFI OKTATOI GARDATOL TANULHATSZ
MERT MINDENT KONTAKT ORABAN LEOKTATUNK
MERT ITT NINCSENEK TITKOK, HAZUGSAGOK

MERT MEGTANULHATOD A VERSENYZOK FELKESZITESENEK
MODSZERTANAT )
MADAI EMESE

MERT PROFI SPORTOLOK IS TARTANAK SZEMINARIUMOKAT et T

SZECSI DAVID
Fitness és testépitd edz6 képzés
gyakorlati oktatoja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktat6ja. EiIméleti és
gyakorlati oktato.

E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu




A ZSiRSE’EKR&

KOZELLEN

VAGY BARAT?

Adipocitak

Adipo=zsir, cita=sejt azaz zsirsejt, mindenki hallott
mar réla. De vajon ismerjlk ezt a sejtiinket és a
sejtek altal létrehozott szovetet? Egy biztos, jobb,
ha a baratunk, mintha az ellenségtink. Minden-
kinek a testében talalhatd zsir, és mindenkinek
szlUksége is van ra. A zsirsejtek feladata sokkal
szertedgazobb, mint a zsir tarolasa, ezért a nyu-
gati medicina sokszor, mint belsé-elvalasztasu
mirigy jeldli a zsirsejtek sokasagat. Ha jol mikod-
nek a zsirsejtjeink van éhség és jollakottsag érze-
tunk is, pérog az anyagcserénk és a gyulladasok
is ellenérzés alatt vannak. Viszont a jol telitdmott
zsirsejtek - akar az elhizott ember - lustalkodnak
a szervezetlinkben, nem latjak el a feladataikat és 4
agressziv, pusztitokka alakulnak. Miel6tt ratérnék

a pusztito tevékenységtikre par alapfogalmat tisz-

tazni kell.

irta: Haris Eva
Taplalkozasi szakérté
Efﬁs_égiigyi szaktanar

34 FITNESS WORLD | 2018/3



OXIDATIV STRESSZ

A szervezetbe jutd  oxigénmolekulak
a sejtjeinkkel reakciéba lépnek - ez az
oxidacio¢ -, melléktermékeként szabad gyo-
kok képzédnek. A szabadgyokok jelentds
szerepet jatszanak a tido- és a szivbeteg-
segek, valamint a rak kialakuldsaban, de
az Oregedéssel egyltt jard testi és szellemi
hanyatlasért is felel6sek. A szabad gyo6-
koket az antioxidans vegyulletek tudjak
hatastalanitani. A szabadgy6kok altalaban
szerves vegylletek, de taldlunk koézottik
fémeket és fémorganikus komplexeket
is. A kilonbozé fajtdk egytttmikodve és
nem 6nmagukban fejtik ki a szabadgyo-
koket legy6z6 hatasukat. A testiink néhany
antioxidanst képes 6nmaga is eldallitani,
de sziikséges, hogy ezeket az anyagokat
mi magunk vigylk be a szervezetiinkbe.
Ezek az antioxidansok egyltt mar egy igen
erés vedelmi vonalat képeznek a szerve-
zetlinkben. Antioxidansok tébbek kozott
vitaminok, asvanyi anyagok, karotinoidok,
polifenolok stb. Az oxidacios stressz a szer-
vezetben zajlo oxidacios folyamatok és az
ezek megakadalyozasat végz6 antioxidan-
sok kozotti egyensuly eltoloddasa az eldb-
biek javara.

KRONIKUS GYULLADAS

Amennyiben az immunvélasz képtelen
eltavolitani a kérositd tényez6t, vagy vissza-
allitani a karosodott szovetek normal alla-
potat, - a folyamat krénikussa valhat. Kro-
nikus gyulladas kialakulhat akut gyulladas
folyomanyaként, vagy egyes idegen, illetve
autoantigénekre adott elhlzodo, tartos
immunvalasz kovetkeztében. A kronikus
gyulladas elsésorban a karositd tényezd-
nek, vagy patologias folyamatnak az adott
szOvetben torténd lokalizalasat, visszatar-
tasat, illetve lehetdség szerinti semlegesite-
set szolgalja.

ADIPOKININEK

Zsirsejtek altal termelt bioaktiv mediato-
rok, melyek kilonbozé enzimek, zsirsavak,
protein alapu hormonok: adipsin, rezistin,
leptin és adeponektin, angiotenzinogén
stb. melyek a zsirok és a gluk6z anyagcse-
réjét szabalyozzak. Az adiponektin javitja
az inzulinérzékenységet, csokkenti a zsigeri
zsirtdmeget, a plazma triglicerid-tartalmat,
és noveli a védé HDL-koleszterin szintjét.
A zsirsejtekbdl felszabaduld adipokinek
elhizasban ,alacsony fokozatl” gyulladast
idéznek eld, és ez az allapot is inzulinre-
zisztencia kialakuldsahoz vezet. (Melléke-
sen megjegyzem, hogy jelenleg a tudomany
értékesebb informacionak véli az adiponec-
tin szintet IR, PCOS és a cukorbetegség diag-
nosztizalasaban, mint a terheléses vércukor
vizsgalatot vagy a HOMA indexet). A leptin 6
funkcidja az emberi szervezetben az ener-
giaforgalom és az étvagy szabalyozasa.

MAKROFAGOK

Olyan fehérvérsejtek, melyeknek elsédle-
ges feladatuk, hogy felismerjék és elpusztit-
sak a baktériumokat, a sejttormelékeket és
minden egyéb olyan idegennek itélt anya-
got, ami kart tehet a szervezetben. Miutan
bekebelezik a korokozdkat, 8k maguk is
elpusztulnak. Két csoportjuk egymassal
ellentétes feladatot lat el:

1.M1  (“killer”) makrofagok: elsédleges
funkciojuk az idegenek elleni harc, ezért
Ok elbsegitik az immunrendszer véde-
kez6 folyamatait, azaz beinditjak a gyul-
laddsos folyamatokat (gyulladasos cito-
kinineket termelnek)

2. M2 (“healer”) makrofagok: feladatuk a
szOvetek regeneralasa, gyogyitasa, ezért
6k gyulladasellenes citokinek kibocsata-
saval csokkentik a gyulladast

CITOKININEK

Jelzé molekulak, melyek Gzeneteket szallit-
nak a test sejtjei kozott. A gyulladasos cito-
kininek jelzik a szervezet szamara a behato-
last és az aktualis immunsejteket rakildik
a behatoldra. A gyulladascsokkentd cito-
kininek pedig ellendrzés alatt tartjak az
immunrendszert és ledllitjak a gyulladadsos
folyamatokat, ha mar nincs veszély.

MITOKONDRIUM

Apré sejtszervecske mely a vorosvértestek
kivételével minden sejtinkben megtalal-
hato. Kémiai energiat allit el és ATP forma-
ban tarolja. A tudomany ugy tartja, valaha
él6 baktériumok voltak melyek a sejtekbe
kerlilve szimbiotikussa valtak és az ener-
giatermeldink lettek. A mitokondriumok
Ugynevezett oxidativ metabolizmus folya-
mataval allitanak el energiat. A névbdl
mar latszik, hogy oxigén jelenléte mellett
szabadit fel energiat, amit még tarolni is
kepes. Az oxigénnel kapcsolatos aktivitas
mellektermékei a relativ oxigénszarmazé-
kok, melyeket szabadgydknek is hivunk. A
szabadgyokoknek ismert pozitiv funkcidja
is, ami nem mas, mint az apoptozis azaz a
programozott sejthalal. Szlikség van a szer-
vezetlinkben a sejtjeink folyamatos cseré-
jére, az elhalt - esetleg daganatos vagy elo-
regedett rosszul mikodé - sejtek helyett dj,
aktiv és egészséges sejtek képzddnek.

EPIGENETIKA

Mig a ,klasszikus” genetika fé terllete a
DNS molekula, az epigenetika a DNS-szek-
vencian kivili sajatossagokkal foglalkozik.
A minden sejtlinkben lényegében azonos
genetikai kodbdl ugyanis mindig csak egy
kisebb rész aktivalodik: ahogy a DNS mole-
kula informéacioja messenger RNS-ekre for-
ditodik at, majd onnan fehérjére, Ugy lesz
az egyik sejtb8l maj-, masokbdélizom-, bér-,

idegsejt, miegyéb. Mig a gének — kisebb
mutacioktél eltekintve — egy életen at val-
tozatlanok, epigenetikankat az életmod
befolyasolja, vagyis bioldgiai értelemben
sincs minden megirva a génjeinkben;
genetikai meghatarozottsag helyett csak
hajlamrol lehet beszélni, melyet kérnyezeti
tényezdk aktivalnak, de csak megfeleld fel-
tételek fennallasa esetén.

MIOSZTATIN

Az izomzatban taldlhato regulator, mely
az izmok differencialodésa soran gatolja
a gének kifejez6dését meghatarozva ezzel
a felnéttkori izomtomeget. Maga az izom
valasztja ki, hogy optimalis szintet tartsa
az izomtomeget. A jol miikodé zsirsejt arra
torekszik, hogy a triglicerideket - amire
nincs sziksége a szervezetnek - elrakta-
rozza energiahianyos idokre. A megfeleld
zsirt tarolod adipocita boldog és kiegyen-
sulyozott, jol mukodik és igy az energia-
gazdalkodasunk is kielégitd lesz. Amikor
szaporodik a triglicerid a sejtben, az tulter-
helt lesz és faradékony, ez pedig veszélyt
jelent a szervezetre. A szervezetiink rend-
fenntartoi az immunelemek, megkezdik a
felkészllést. Az M2 makrofagok felismerik
a veszélyt, és ahogy a zsirsejtek duzzad-
nak, M1 makrofagga alakulnak, melyek
pedig gyulladasos folyamatokat inditanak
el védekezésképpen. Minél pufibb a zsirsejt
annal tobb a probléma. A mitokondriumok
mUkodése is séril, igy veszélybe keril az
apoptézis is, és elszaporodhatnak szer-
vezetlinkben a gonosz rosszindulatd vagy
abnormalisan mikodo sejtek és akar a jol
mUkodo, életteli sejtek is elpusztulhatnak.
Szépen lassan a normal sejtfolyamatok
szétesnek. Egyre nagyobb oxidativ stressz
nehezedik a szervezetre és egyre inkabb
faradtak, kimerultek leszink.

VISCERALIS ZSIROK

A férfiak sokszor blszkén mutatjak kéke-
mény sorhasukat és ringatjak magukat
abban a tévhitben, hogy ez nem ,igazi”
zsir, hiszen nem puha és nem is ereszke-
dett meg. A belsdszerveken elhelyezkedd
zsirok ontjak ki magukbdl a gyulladaskeltd
citokinineket a test tobbi részébe. A szer-
vezetliink sejtjei folyamatosan pusztulnak
az immunrendszeriink meg folyamatosan
takarit, ugy, hogy a mitokondriumaink tul-
terheltsége miatt akadozik az energiaella-
tas. Egy pillanatra képzeljik bele magunkat
a sejtjeink hogylétébe. .. - hat cefetil érzik
magukat az biztos, és félelmiikben vagy a
tulterheltségtdl el is pusztulnak, de Gjak is
képzédnek. Most biztos sokatoknak tagul a
pupillaja, hogy 21 éves kor utan csak nének
a zsirsejtek, de a szamuk nem valtozik...
sajnos ez ma mar nem teljesen 100%, hogy
igy torténik. Az emberek bizonyos helyze-
tekben - sulyos elhizaskor - felnéttként is

»
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képesek Uj zsirsejteket létrehozni. A teleto-
mott zsirsejtek adaptalddnak a tulevés kor-
nyezeti ingereihez, egyre tobb zsirt képesek
raktarozni, hogy megvédjék a véraramot a
karos cukroktol és bizonyos zsiroktol (pl.
palmitat), és egyre nagyobb lesz a gyulla-
dés és egyre kozelebb kertilnek a kronikus
megbetegedések.

A CUKORBETEGSEG JAR-
VANY

Az elhizés és a NIDDM (2-es tipusu cukorbe-
tegség) kapcsolata ma mar nyilvanvald, az
epigenetika arrais ramutat, hogy veszélyez-
tetd a kornyezet - taplalkozasi hibak, moz-
gasszegeny életmdd, méhen belll ért hata-
sok - igy a hajlam gyakran manifesztalodik.
Nézziik meg elsére az inzulinérzekenység
csokkenésének temakorét.

Az elhizas folyamatdban a felszaporodo
citokininek tonkreteszik az inzulinrecepto-
rokat. A receptor egy fehérje a sejt felszi-
nén, amihez ha inzulin kapcsolodik a glu-
koztranszporter beengedi a cukrot. Olyan
ez, mint mikor csengetnek, mi kinyitjuk az
ajtot, a vendég pedig bejon a hazunkba. A
probléma az, hogy a gyulladasos folyama-
tok zérlatot okoznak és hidba az inzulin,
nem szol a csengd, igy nem tud bejonni
a vendég, azaz a cukor nem jut be a sej-
tekbe. Most kell, hogy esziinkbe jusson a
mondas: nyomja, mint sliket a csengét,
hat igy zajlik ez a szervezetben is, hiszen
egyre tobb inzulin termelédik, hatha egy-
szer csak megszolal az a bizonyos csengd
és bemehet a cukor a sejtbe. Mi torténik ma
az orvoslasban? Erzékenyitjiik a sejteket
inzulinra, azaz megmarad a rossz csengd
csak felhangositjuk, ahelyett, hogy meg-
javitanank. Az egészséges adipocita segiti
az inzulint a receptorhoz valé kotédésben,

tehat jol csenget, 6 lenne, aki a természe-
tes folyamat részeként érzékenyitené a
sejteket az inzulinra. Akkor hat a napnal is
vilagosabb a terapia, vissza kell allitani a
jol mikodo zsirsejteket — még a hasnyal-
mirigy kimerilése elétt - és megoldddik
az IR szinte magatol. Aztan itt van még a
rosszul Uzemeld mitokondriumok kérdése
is. A rengeteg Uizemanyagban fuldoklé kis
sejtszervecskénk életét az menti meg, ha
nem jut tobb energiaszolgaltato a sejtbe,
azaz a cukor kivil marad. HosszUtavon a
mitokondrialis tulterheltség is IRhez vezet.
A megoldas itt sem mas, mint, hogy teher-
mentesitsik a mitokondriumokat, ami las-
san, de biztosan helyreallitja az energiahaz-
tartast és szépen fokozatosan engedi, hogy
szbljon az a csengd és a megfelelé mennyi-
ségll cukor siman bejusson a sejtbe. Tehat
a kezdédd IR-re van megoldas, csak idében
észre kell venni, jol kell diagnosztizalni és le
kell fogyasztani az adipocitékat, hogy ismét
jol érezzék magukat és tegyék a dolgukat.

IR ES IZOMVESZTES

Egy sportold szamara az izomvesztés szo
is libabdrt okoz, és a mai nappal ezt 6ssze-
kotjlk a miossztatinnal és az inzulinrezisz-
tenciaval. Egy nem rég megjelent kutatas
azt mutatta, hogy az elhizott IR-es betegek
vérében megnodvekszik a miosztatin szint,
ami pedig izomvesztést okoz. A test a sajat
izomszovetébol nyeri a szikséges amino-
savakat és hasznadlja fel a sejtek életben
tartasahoz, hiszen az aktudlis energiaado,
hiaba csenget, nem kertl a ,hazba”. A kro-
nikus gyulladds tovabb rontja a folyamatot,
mert ugyan az inzulin stimulalja a fehérjék
épitését, azonban az épitésre vonatkozd
jelzés nem tud eljutni a sejtekhez, igy az
izomépités félbe marad. Az izomtémeg
megtartasa a test szamara rengeteg draga

energiaba kerll. Az elhizasban sok minden
van a szervezetben, de felesleges energia
az biztosan nincs, igy ha csokken az izom,
tobb energia jut pl. az agyba. Természetes,
hogy felaldozza a szervezetiink az izmain-
kat az agysejtjeinkért. A rengeteg felhalmo-
zott zsir atveszi az izmok helyét és a helyzet
egyre sulyosbodik.

AKKOR MOST MI IS VAN?

Olyan sokszor hallom sulyosan elhizott
emberektdl, hogy: ,én jol vagyok, és nem
zavar a kovérségem”. Olvasom Ujsagok
hasabjain: ,fogadd el magad, ha elhizott
vagy”....ertem én ezeket a mondatokat, de
ha belenézlink egy elhizott ember szerveze-
tének mikodeésebe, akkor értjik meg, hogy
Ok kicsit sincsenek jol és ezen az allapoton
nincs mit elfogadni, hiszen sulyos, kronikus
és sokszor haldlos kort hordoznak. Szo-
val ne kabitsuk magunkat értelmetlendl,
tegylink meg mindent azért, hogy zsirsejt-
jeink visszanyerjék eredeti méretiket, hogy
asejtjeink jol érezzék magukat, hogy legyen
energiank a luxus funkciokra, mint az izom-
tomeg megtartasa vagy a jokedv. Nincse-
nek mindenkire érvényes szabalyok. Idealis
mennyiség, a lehetd legjobb mindség és
rendszeresség. Figyeld a tested jelzéseit!
Az utobbi években azt figyeltem meg, hogy
taladn az egyik legfontosabb, hogy tervezd
a taplalkozésod a napi energiafelhaszna-
lasodhoz. Ez, szinte kivitelezhetetlen kaja-
napldzas nélkil, - [atni kell a makrokat, és
figyelni kell a test jelzéseire. Mas a tdpanyag
szikségleted kardiokor, mas, ha sulyzézol,
ha tomeget novelsz, ha technikat sajatitasz
el vagy pihené napod van... de mindegyik
csak kicsit mas, de ez a kicsi adja a valto-
zatossagot. Szoval az 6rok vesszéparipam-
mal zarom a soraimat: magadat figyeld, és
ne masokat!
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Név: SM

Eletkor: Januarban 50 éves
leszek

stsuly: 92kg

Testmagassag: 170 cm
alacsony

Kedvenc izomcsoport: Talan
alab!

Foglalkozas: Vallalkozo,
személyi edzd!

Munkahely: Cutler Gym Pécs

Legjobb verseny eredmények:
N.A.C vb 2013. 2 hely!

Szponzor: PEAK-2006 6ta

Hobby: Még ahhoz nem
vagyok elég ore

lent
~ lelkese
versen

Szakéacs
vanyai, verser
tgy kedvelnel
tényleg az
érzi, hogy

| sz'
- SA

AZ ,,O0ROK

fizikummal rendel-
iK...

_ * ... Es még sorolhatnank
4 L B e

hazank egyik legikoni-

f . -
> > PRy Bl kusabb testépit6jének,
SZA ’ K S” TESTEPITf‘ edzéjének ismérveit.
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FW sanyi! Mikor ldt
utoljara szinpadon?

‘ l‘ 340 napot

diétazom, és minden
este megiszom 3d|
Rosét!

SANYI 2013-ban

nyeztem utoljara.

FW Hadd um
mindenki szam -
legfontosabb kérdésre! \
Mi a titkod Sanyi? Hogy

tudsz egész évben ilyen
éles format hozni?

SANYI Megtanultam megis-
merni a testemet, tudom mikor,
mire van szliksége, kb. 340
napot diétazom, és minden este \
megiszom 3dl Rosét! \

FW Hetente hdanyszor tréningezel
és hanyszor dolgoztatod meg az adott
izmokat?

-

SANYI Heti hat edzésem van, csak
egyszer edzek meg minden izor@
portot egy héten! »

FW inkdbb a nagyobb siilyok, vagy
a nagyobb ismétlésszémok _hive
vagy? _

SANYI Libra inkabb nagyobb stlyokat
szeretem, felsétestre, kdzepes sulyok, magas
ismétlésekkel!

FW Mekkora jelentésége van az edzése-
iden a kardio mozgasnak?

SAN

ér egy kardidval,
meg versenyzoként sem kardioztam nagyon.

FW Mint tudjuk, voltak kisebb-nagyobb
sériiléseid. Mennyiben vadltoztak ezek utdn
az edzéseid?

SANYI Teljesen a vallaimhoz igazitottam
az edz&keﬂgy fegyelemmel, lassan, kevés
pihendével végzem a gyakorlatokat.

FW Nem titok, hogy kozel 50 éves vagy.
Mennyibeﬂl egy fiatal sportolo edzése, felké-
sziilése, életmddja egy masters-el 6sszehason-
litva. Te mit ajanlandl, mire hivnad fel az idésebb
generdcio ﬁgy:lmét?

SANYI Mar teliesen félretettem az ego edzést,
régen tudtam 200kg koriil fekvenyomni, egyszer ment

a 300kg-os guggolas is, de, annak szdmomra semmi
értelme nem volt, jol nézett ki, taldn még hangos is volt, jél
megedzettem az izlileteket, csak azizmaimat nem sikertlt.
Ugy gondolom, aki most vagna bele az edzésbe idésebb
korban, mindenképpen szakemberrel tegye, mert egyedul
visszafordithatatlan karokat lehet okozni.

Fotok: Seres Andras

<
)
2

é 2018/3 FlfhE;s’VvoRLn 39



ITNESS WORLD | 2018/3




( SZTARINTERJU SZAKACS SANDOR

FW Milyen étrend-kiegészitoket haszndlsz?

SANYI vagyok olyan szerencsés, hogy a PEAK tdmogat, ezért
béven valogathatok, csak a legfontosabbakat sorolom, fehérjék,
BCAA-k, glutaminok, vitaminok, izlletvédé.

FW Tervezed még, hogy szinpadra dllj? Ha igen, mikor?

SANYI Ugy gondolom, testemet még fel tudnam hozni egy
versenyformahoz, de, nem kockaztatom a vallamat, tul nagy arat
fizethetek érte, és nem mindegy a hatralévé még 50 évemet, hogy
élem meg, 100 év korll gy tervezem, hogy csak egy korom besza-
kadassal kelljen orvoshoz mennem.

FW Mit tandcsolsz a mai kezdéknek, ha versenyzék, szeret-
nének lenni? Mennyiben tér el egy profi élete, edzése egy
amatér sportoloétol?

SANYI NE AKARJON MINDENKI SZINPADRA ALLNI! Nagyon kevés
ember alkalmas erre a sportra versenyszinten, még tripla dozisu
anabolikaval sem, annyi szép dolog van még az életben! A verseny-
z6knek annyit, - gondoljanak a j6vdre, ha szeretnének boldog
egészséges Oreghkort. Sajnos sokaknak nincs B tervik, csak ez az
életlik, lemaradnak nagyon sok mindenrél, lehet versenyezni ugy
is, ha pihend idészak van, akkor az tényleg legyen pihenés, lazitas,
relax.

FW Kérlek, druld el az edzésterved megosztasdat, ha nem
titok, - erre biztosan nagyon kivancsiak a rajongoid!

SANYI vell, vall, hajlito, hat, karok, lab

FW Készonjiik az interjut!

o g e————.
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SPORTOLJUNK, DE CSAK
EGESZSEGES KERETEK
KOZOTT

A férfiaknak allitélag nem kellene
talzasba vinni a kerékparozast.

A férfiaknak nem kellene tulzasba vinni a biciklizést, - allitjak az
orvosok. Az olyan férfiaknak, akik rendszeresen hosszu ideig, tul
nagy intenzitassal bicikliznek, hatszor nagyobb esélyiik van a
prosztata megbetegedésekre, mint masoknak. Ha elmultak 50
évesek, még fokozottabb a veszély. Egyébként az olyan férfiak
tartoznak a veszélyeztettek kozé, akik hetente kilenc érat is tlnek
a ,nyeregben”, nem pedig azok, akik csupan példaul kerékparral
jarnak munkaba. A tanulmany vezetdje, Mark Hamer doktor ezt
a sportot a hererakkal is 6sszefliggésbe hozta, amiben Lance
Armstrong is szenvedett. A kerekparozas és a terméketlenség,
illetve az erekcids problémak osszefliggéseit nem erésitették
meg.

FELFEDEZTEK A MAJRA-
KOT OKOZO GENT

Az olyan gének azonositasara, amely karosodasa majdaga-
natok kialakulasahoz vezet, kutatok a MAV-2 madar retrovirust
hasznaljak. A virus altal kivaltott daganatos majjal rendelkez6
csirkék DNS-ének molekularis vizsgalata soran kutatdk 4 olyan
gént azonositottak, amelyek a retrovirus hatasara megvaltoztak
és ezek mind a sejtek osztodasaval fuggtek dssze. Ugyan a daga-
natos betegségek kialakulasanak hatterében tobb tényezd is
allhat, ezek kdzos tulajdonsaga, hogy olyan sejtcsoportok jonnek
letre, amelyek ellendrzés nélkil szaporodnak. A daganatos
sejtek étrejotte mogdtt pedig gyakran olyan génmddosulasok
figyelheték meg, amelyek zavart okoznak a sejtszaporodéasban
és tovabbi sejtekkel valdo kommunikacidban. Azokat a géneket,
amelyek elésegitik a daganatos sejtek szaporodasat, vagy akti-
vitasuk valtozasa befolyasolja ezt a folyamatot, - onkogéneknek
nevezzik. Azokat a géneket pedig, amelyek kiiktatdsa hozza-
jarul a rékos sejtek kialakulasahoz, tumorszupresszor géneknek
nevezzik.

ATETOVALAS
REGEBBRE TEHETO,
MINT GONDOLTUK

Mint kideriilt, mar 5000 évvel
ezelott is tetovaltak

A tudosok a Brit Mizeumban kidllitott mamian talaltak
meg a legrégebbi tetovalast a vildgon. A férfi mumia
mar 100 éve ki van allitva és mar tobb millidan lattak. A
karjan az eddigi ,piszoknak” hitt elszinezédést infravords
fénnyel tanulmanyoznikezdték, megallapitottak, hogy az
egy 5200 éves tetovalas, melyen egy vad bika és egy kecs-
keszer(i lény abrazolasa lathatéd. A tuddsok szerint az eré
és aférfiassag szimbolumai ezek. A mostani felfedezéssel
6 a legrégebbi tetovalt ember. Valdszinlleg korommal és
szénpigmenttel hajtottak vegre a tetovalast.
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Kﬁ NYVAJ AN Lé Vérhatézrgigjelenés:

DOMONKOS ZSOLT:
A TESTEPITES TUDOMANYA

A kép csak illusztracio!

MIROL SZOL A KONYV? ROVIDEN:
Mindent megtudhatsz a konyvbdl, amit test-  « Anatémia roviden
épitéként, vagy edzéként tudnod kell a kez- - Altalanos és specialis sportagi edzéselmélet

détél, a haladd, vagy akar versenyzéi szintig.  « Weider féle edzéselvek a gyakorlati életben.
« Gyakorlat lefrasok
« Edzéstervek céliranyosan, kezd6tél a versenyzdi szintig.
Akcios bevezet6 ar: « Hogy taplalkoznak a testépitok?
4500 Ft . \{ersenyd@t@ es \{lztelemtes
« Etrend-kiegészités
. Es még sok mas fontos informacié.

Figyelem!
Ha gy érzed, hogy Te mar mindent tudsz, ez a konyv nem neked valo!
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EGY FAJHOZ TARTOZUNK,
DE EGY VILAG VALASZT
EL BENNUNKET I. RESZ

A férfi és a n6 kulonbozik egymastal, egyik sem jobb vagy rosszabb a masiknal, csak egyszertien mas. Ugyan egy
fajba tartozunk, de mas az értékrendiink, masok a szabalyaink, kiilonbozéek a feladat megoldasi médszereink és
mas az érzelmi potencialunk is. Ennek az oka, hogy a né és a férfi mas-mas evollcios fejlédés végterméke, - egysze-
rden masra teremt6dtink. Viszont az évszazadok alatt végbemend tarsadalmi valtozasok megvaltoztattak a szere-
peket, felborult az evolticiés rend, és elkezd6dott a nemek kozotti még nagyobb kaosz.

A nok és a férfiak nem egyformak, és ez nem moralis vagy politikai allitas, hanem sokkal inkabb tudomanyos. Esély-
egyenléség szempontjabol egyenlék vagyunk - vagyis azok kéne, hogy legyiink -, de ez nem jelenti, hogy egyforma-
nak is kell lenntink.



NEZZUK, HOGYAN IS KEZDODOTT...

Hol volt, hol nem volt, valamikor hajdanan, mikor még 6skozésségben élt az emberi
faj, békében élt a nd és a férfi egymas mellett. Nem is tehettek mast, hiszen a
kozdsség jelentette a biztonsagot, az élelemszerzés lehetdségét, a lehetd leghosz-
szabb élethez valo utat. A férfiak csoportosan vadasztak és életiiket kockaztattak a
kozosségért. A nék nevelték a gyerekeket, gy(jtogették a kozelben fellelhetd ehetd
névényeket, és elkészitették a férfiak altal beszerzett hisokat. Minden nemnek meg
volt a szerepe. Senki sem firtatta, hogy a n6 legnagyobb erénye, hogy gyereket tud
a vilagra hozni a férfié pedig, hogy eteti és védi a csaladjat. Ezekben az ési id6kben
a tulélés kemény melé volt, de a parkapcsolatokat zokkenémentesnek mondhatjuk
(maiszemmel azért ez nem igaz, de ott és akkor tokéletesen megfelelt mindenkinek).

FERFI AGY ES NOI AGY

AZ ERZEKSZERVEK

A férfi és a né agya a feladatuknak
megfeleléen fejlédott. Nagyobb lett
a férfi szeme, és egyfajta hosszu tavu
cs6latasa alakult ki, hogy messzirdl is
észrevegye a kisebb allatokat. A ndi
szem pedig széles periférias latassal
lett megaldva, hiszen a mozgékony
gyerekeket fézés, vagy gyljtogetés koz-
ben is szemmel kellett tartani. Ezeknek
a tulajdonsagoknak ma mar nem sok
hasznéat vesszlk, de azért fontos tudni,
hogy a né is stirolja a formas férfi fene-
keket, csak ehhez nem kell mozgatni a
fejunket, mert belefér a periférias lato-
mezOnkbe és fgy vessziik észre aztis, ha
a férfi forgolddik egy formas popsi utan.

A hallasunk sem egyforma, hiszen a
mi agyunk Ugy van programozva, hogy
meghalljuk és fel is ismerjik a csecse-
monk sirasat. Aztan, hogy meg is talal-
juk a sird csecsemét, mar kell a férfi,
aki pontosabban tudja meghatarozni a
hang iranyat.

A né iz és szagérzékelése béven felll-
mulja a férfiét, bar a sos és keser( ize-
ket a him egyedek jobban felismerik és
kedvelik is, de az édes iz szelektalasa-
ban verhetetlenek vagyunk. Az evolucio
soran fontos szerepe volt, hogy a né
kostolassal el tudja donteni mi érett, mi
finom, mig a férfi szdmara ez jelentékte-
len volt.

Tévedés ne essék, nem arrél van szo,
hogy a n6k szuper érzékszervl lények,
csak egyszerlien a kilonbozé szerepek,
kilonbozd tulajdonsagokat kivantak.
Ha mi nék elfogadjuk a tényeket, mar
nem fogjuk elvarni a férfiaktol, hogy
olvassanak a gondolatainkban, hogy
ne tévesszék szem eldl az aruhazban
rohangalé gyerekuket, vagy megmond-
jak neklink, hogy az éppen keszités koz-
ben [évé siitike elég édes-e.
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A JOBB ES A BAL AGYFEL-
TEKE

Arisztotelész gorog filozofus még azt hitte,
hogy a gondolkodas kézpontja a szivben
van ezért is azonositjuk a szivet ma is az
érzelmekkel. Roger Sperry pedig azért
kapott Nobel-dijat mert bebizonyitotta,
hogy a ket agyfélteke mas és mas intellek-
tudlis funkciokra specializalodott. A leg-
Ujabb kutatasok pedig bebizonyitjak, hogy
alapjaiban hasonlé a két nem agyi felépi-
tése, mégsem teljesen ugyanaz. Egyik sem
jobb a masiknal, csak egyszerlien més!

A jobb agyfélteke az alkotd oldal itt taro-
l6dik a vizualis informacié, mig a bal agy-
félteke a jozanész a logika és a beszéd
kozpontja. A két agyféltekét idegrostok
nyalabjai kotik dssze, igy kommunikal a két
félteke egymassal. A legalapvet6bb kilonb-
ség, hogy a néi agyban 30%-al vaskosabb
ez az 6sszekottetés, mivel tobb idegrost fut
a két agy kozott, aminek oka egy hormon,
ami nem mas, mint az 6sztrogen. Mit is ad
neklnk, néknek ez a kilénbség? A sokkal
gordulékenyebb kommunikacids képessé-
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get, hogy egyszerre tobb dologra is tudunk
figyelni, és ez az oka az intuicios képessé-
geinknek is. JO par éve lattam egy videdt
ahol a ndéi agy informacid aradatat egy
nagy gomolyag fonalhoz hasonlitotta egy
neves angliai professzor. Ezzel szemben a
férfi agya rekeszekre osztott, altalédban egy-
szerre csak az egyik agyféltekéjét hasznalja,
igy sokkal koncentraltabban dolgozik és
figyel is, de egyszerre csak egy dologra. Mig
a né agyaban a gondolatok keringenek és
folyamatosan bévilnek kiulonféle intuitiv
érzésekkel, a férfi agyadban kilonvalasztva
tarolddik az informacio, igy képes azt félre-
tenni és egy nehéz nap utan is nyugodtan
hazaérkezni, majd Ujra el6venni a problé-
mat és atragni.

Keserves ez a kiilonbség mindkét nem sza-
mara, hiszen a n6 csak beszél-beszél-beszél
és nem megoldasokat keres, csak kényszert
érez, hogy beszéljen. A férfi meg csak kiizd,
gondolkodik, ugral a kis rekeszei kozott és
igyekszik a problémat megoldani. El kell
fogadni, hogy a nének a kommunikacio a
legfejlettebb eszkoze és ezzel rendszeresen

élis, és élvezi a kommunikacio folyamatat,
-mondhatnank ez a létének alapeleme, de
nem azért beszél, mert azonnali megoldast
var, csak mert ezt nagyon jol tudja. Nekink,
néknek meg kell tanulnunk végighallgatni
a férfit, mert 6 képtelen [épést tartani a mi
csapongd gondolatmenetinkkel. Ki kell
varni, mire megszletik az agyaban a meg-
oldas, és a megvaldsitast is ra kell hagyni.
Menjlnk csak vissza az idébe, mikor elin-
dult a csapat mamutra vadaszni. Egyutt
a férfiak a sajat tempojukban a sajat fegy-
vereikkel siman legydzték azt az irdatlan
nagy allatot és hazacipelték a kdzosségbe.
Tokéletesen alkalmasak voltak a feladataik
elvégzésére. Aztan most mi a helyzet? Ha
kiég egy ég6 gyorsan kicseréljlk, ha fat kell
vagni, gyorsan osszevagjuk, de ha a gye-
rekre kell vigyazni szolunk a férfinak, vagy
rabizzuk a bevasarlast. Elmosddtak a sze-
repek. Ami nem is lenne probléma, hiszen
minden tulajdonsagunk fejleszthetd, de
ebbe a szerepcserébe a férfi értéke meg-
csappant. Elvettik tle a dontés, a cselek-
vés lehetdségét, a tarsadalmi atrendezédés
pedig a csaladfenntarto szerepet.

N



A férfi tudataban célok elérése, hatalomvagy,
a versenytars feletti gyézelem és a haszon
megszerzése all. A né az egylttmikodeésrdl,
az osztozasrol, a harmoniarol és a szeretetrdl
almodozik. Olyan iszonyatos kilonbség van a
ket oldal kozott, hogy ilyen racionalisan nézve
szinte lehetetlen a harmonikus egyuttélés.

Mig a nék emberekrdl, érzésekrél és a titkaik-
rél szeretnek beszélni, addig a férfiak targyak-
rol és tevékenységekrol. And érzéketlennek és
kozonyosnek tartja a férfit, a férfi pedig idege-
sitének és szamitonak a nét. Rémiszté lenne
kijelenteni, hogy egyiket sem érdekli a masik
kommunikacidja, de toébb sebbdl vérzik az
biztos. Viszont van megoldas! Meg kell érteni,
miért ilyen a né és miért olyan a férfi. Mond-
hatjuk, hogy az egyik a Vénuszrol jott a masik
a Marsrol, de most itt a foldon egyltt kell
élnitik és parkapcsolatban utddokat nevelni.

Fogadjuk el, hogy a férfi, versengd, védekezd,
6nmagdan uralkodd, maganyos farkas termé-
szetl, nem szabad az érzelmeit kimutatnia,
mert akkor sérilékennyé valik. Ha elvesszitk
a szerepeit, olyan lesz, mint a maganyosan

EGYUTT,

VAGY EGYMAS

ELLEN?

otthon Uldogélé kisnyugdijas: szereptelen.
Potcselekvésekbe fog kezdeni. Most sokan
megkoveznek, de lehet, hogy éppen egy nagy
izmos testet fog létrehozni, azért, hogy férfi
maradhasson - legalabb vizualisan - vagy
elmenekil egy masik vilagba és online éli a
férfi a szerepeit. A férfinak éreznie kell, hogy
meg tudja oldani a feladatait, neki ez a léte-
leme, nem akar rank terhet roni azzal, hogy
megosztja vellink. Mi meg ne osszuk az észt
neki, hiszen teljesen mas megoldasi straté-
giaink vannak, - szinte esélytelen, hogy ezzel
segitlink, inkabb felbdszitjik és tehetetlennek
titulaljuk. Amikor a férfi elvonul, bezarkozik
az egyik kis rekeszbe a fejében,- lehet pont a
megoldast keresi, de az is lehet, hogy pihen.
lgen Ok ilyet is tudnak, és ez is evollcios
orokséglk. A vadaszat utan kellett a testi és
szellemi felfrissiilés és ez lehet, azaz allapot,
amikor 6k nem gondolnak semmire. Mi ezt
nok elképzelni sem tudjuk, hiszen a gomo-
lyagunkban mindig vannak gondolatok, és a
gyerekvigyazas is allando figyelmet igényelt,
de fogadjuk el, hogy nem vagyunk egyformak,
és hagyjuk a férfit nem gondolni semmire.
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MAR MEGINT A HORMONOK

Még egy alapvetd kilonbség a nemek
kozott, ami nem az agy felépitésében rej-
lik, hanem a mar emlitett hormonokban.
A magzati életben mindenki nének indul,
a fogantatas utani 6-8 hétben alakul ki a
szexualis nem. llyenkor, ha a magzat gene-
tikailag fiu, akkor olyan specidlis sejtek
alakulnak ki, melyek féként tesztoszteront
termelnek, és megkezdédik a férfi nemi
szervek és a férfias agy kialakuldsa. Sajnos
a hormonhatéasok rengeteg dologtél fligg-
nek — a magzati életben leginkabb az anya
hormonstatuszatél, 6sztrogén dominanci-
ajatol - igy nem mindig van elegendé tesz-
toszteron a 100%-os férfi agy kialakulasa-
hoz. Ezért lesznek érzékenyebb, l[dnyosabb
fiuk. Becslések szerint 80-85%-a a filknak
férfi beidegzésU agyat birtokol, a maradék
pedig ndiesitettebbet. Lehet ez evollcios
valtozas is, hiszen a mai tarsadalmak jelen-
tds részében mar nem kellenek a mamut-
vadaszok.

A tini filk tesztoszteronban flrdenek, a
testik zsirt veszit és izmot épit (optimalis
hormon viszonyok mellett), és egyre kdze-
lebb keriilnek mamutvadasz &seikhez.
Hormontermelésiket az agy szabalyozza a
szervezetigénye szerint. Atesztoszteron egy

agressziv versengé hormon, szinte megza-
bolazhatatlan. Meg kell tanulni vele banni,
és jo dolgokra hasznalni. A hatdrozottsag,
a térbeli tajékozddas, a kitartas, az izom-
épitd-, és megtartd képesség is tesztoszte-
ron flggd, de az agresszivitast, a devians
viselkedést, a rosszindulatossagot és a vég
nélkili szexualitast is a férfi hormon befo-
lyasolja. Egyszerli lenne mondani, hogy
a dontés a férfiak kezében van, de ez sem
igaz 100%-osan. Kell hozza egy megfeleld
szocializacio, egy kovetendd minta és nem
art egy tartalmas parkapcsolat sem. Sajnos
a férfiakra nehezedd elvarasok a stressz, a
kialvatlansag, a helytelen taplalkozas nem
kedvez a tesztoszterontermel8désnek. Igy
egyre tobb lusta, életkedvetlen, antispor-
tolo, pocakos, maganyos férfi éli a hétkdz-
napokat.

A lanyok kozll is van 10-15% akinek férfia-
sabb az agya, mert a mar emlitett magzati
korban tobb tesztoszteron volt az anyai
szervezetben. A tini lanyok érése egy atlag
28 napos periédushoz kototten  zajlik,
ahol a hormonok viharaban csak kapkod-
jak a fejuket. Megindul a test atalakulasa,
de nem egy cimlap bombé&zo6 az evolucié
célja, hanem inkabb a Willendorfi vénusz.
A testzsir szézaléka 26 korilire nd, ennek

a zsirtobbletnek a célja nem mas, mint a
termékenység, hiszen mi erre szilettlink
(ldzadhatunk ellene, de ez tény, még ha a
tarsadalmi valtozasok, most mast mutat-
nak is). Az 6sztrogén a nemi ciklus elsd
felében domindns és ez teszi a nét szexu-
alisan kezdeményezdvé - ami a peteérés
id6szakaban a legintenzivebb -, ebben az
idészakban a legjobb zsirégetd a néi szer-
vezet és a legkevésbé faradékony. A ciklus
masodik felében a progeszteron veszi at az
iranyitast, ami f6ként egy magzatvédo hor-
mon és lecsillapitja a né szexualis vagyat
- varanddsagra kesziti fel a szervezetet, -
zsirraktarozasra serkent és nyugalommal
tolt el. Fiziologias esetben a menstruacio
egy megtisztulasi folyamat, mely jelzi, hogy
nincs megtermékenyilés, és a varando-
sagra felkészllt méhnyalkahartyara nincs
szlikség, igy az levalik. A modern élet a nét
sem kiméli és magaval hozta a civilizacios
artalmakat, melynek egyik legnagyobb
aldozatai a hormonjaink lettek. A n&i hor-
monok aranyanak eltolodasa felboritja a
lelkivilagunkat is, igy a menstruacio kor-
nyekén rengeteg né kizd kilonbozd ideg-
rendszeri tlnetekkel, mint az idegesség,
az ingerlékenység vagy akar a depresszio.
Ez az id6szak megviseli a nét is és nem
kevésbé a parjatis.

Latjuk, hogy hormondlisan is mennyire kiildnbdz6ek vagyunk. Egyetlen megoldast
latok itt is a békés egyuttélésre. A kilonbségeket fel kell ismerni és el kell fogadni, hogy

masok vagyunk.



VEGSZ0

Nem akarom én itt osztani az észt, hogy mit és hogyan is kell csi-
nalni, hiszen abszolut nem vagyok e téren példaértéki, de sokat
segit a kilonbségek ismerete, abban hogy elfogadjuk egymas
viselkedését. Azt gondolom mind a két nem kardinalis valtozaso-
kon megy keresztil a tarsadalmi viszonyok alakulasaval, de ezt a
gyors és agressziv valtozast az evolucio képtelen kovetni. En a het-
venes-nyolcvanas években voltam gyerek és még abban szociali-
zalédtam, hogy anyukam 4 6raban dolgozott, fézott és takaritott,
benninket nevelt. Apukam sokat dolgozott és - gazdagok sosem
voltunk — annyit keresett, amibél mind a négyen megéltink. Nem
stirin lattam, hogy apa takarit, vagy f6z, de anya se vezetett autot
és soha nem téle kértilk a zsebpénziinket sem. igy a XXI. szazad
elején pedig azt latom, hogy a férfiak maradnak otthon gyereket
nevelni, mert a n6 jobban keres, hogy egyre kevesebb gyerek szi-
letik, talan mert a né fontosabbnak &tja a karrierjét. A ndket elonti
az 6sztrogén, és kiallhatatlan, agressziv vagy éppen depressziv, tor-
tetd egyedekké valnak, és belerokkannak a megfelelési kényszerbe.
Amig a férfiakban csokken a tesztoszteron — né az Osztrogén - és
kétségbeesett prébalkozasokkal igyekeznek megtartani pozicioju-
kat, akar egészséglk kockaztatasa aran is.

Legylink egymas tamaszai és keressiik meg azt a tarsat, aki azt adja
nekiink, amire sziikségiink van! En nem vagyok a konvenciok feltét-
len hive, igy lehet, nem kell minden parnak kozos otthonban lakni
és van, akinek nem szabad gyereket vallalni, de ezek a tulajdonsa-
gok nem szégyenteljesek. A szégyenteljes, ha nem ismerjik milye-
nek is vagyunk és mit is szeretnénk valojaban.

Csak szolok, a kovetkezd lapszamban folytatast tervezek. Az evolu-
cios kilonbsegek a szerelmet és a szexualitast is érintik... hogy mi
modon nem soka megtudjatok.

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

= Hogyan ne diétazzon?
n Leaz tszétvvell
= Asikeres teststlycstkkentés alapelvei.
n | assunk hozz4 a diétankhoz lépésréHépésrel
= Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban?
= A Csticsforma, szélkés izomzat kialakitasa
(fitness és testépits versenyzoknek).
Domonkos Zso

AKCIOS AR: 1500 Ft ==

A fitness

S = A taplalék-kiegészit6krol
TAPLALKOZASI TANACSOK [labiadaicl LGN

FELSGFOKON = A diétakrol, fogyokuras modszerekrél
VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK... = A folyadékfogyasztasrol
il = A |egdlis és tiltott teljesitményfokozasrol
: = A betegségek megel6zésérol és lekiizdésérd|

Es még sok mas érdekes témarol.
Mindezt egy kényvben megtalélod.

A kdnyvet a kbvetkez6 sportszakemberek
ajanljak:

Katus Attila, Katus Tamas,
Pati Nagy Attila, Démotor Edit,
Té6th Zoltan (Tozo), Giurgi Niku

AKCIOS AR: 3500 Ft

HORMONHABORU
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o
AKCIOS AR: 1500 Ft g

érdelggadni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@g 'ail.co’
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SZINTE AZ EGESZ EMBERISEG
EGESZSEGTELEN LEVEGON EL

Egy Uj kutatas szerint 7 milliard ember él olyan helyen, ahol rossz a levegé minésége. A Health Effects Institute (HEI)
éves felméréseiben azt mutatja be, hogy a vilag lakossaga milyen minéség( levegén él. A szakért6k az elemzés soran

a WHO eléirasait veszik alapul.

A legljabb vizsgalat alapjan 2016-ban 6,1
millio ember korai halalaért volt felelés a
légszennyezés. A halalt altaldban agyvér-
zés, szivroham, tldorak, illetve kronikus
tidébetegség okozta. Ez azt jelenti, hogy a
rossz levegdmindségnél csak a magas vér-
nyomas, a helytelen étrend és a dohanyzas
végzett tobb emberrel. Az adatok arra is
ravilagitottak, hogy a helyzet egyre sulyos-
bodik. 2014-ben még ,csak” a népesség 92
szazaléka élt egészségtelen levegdn.

A rossz levegdben a szennyezé gézok mel-
lett a mikroszkopikus részecskék, példaul

a szulfatok, a nitratok, az ammonia, a nat-
rium-klorid, a szénszemcsék és az asvanyi
por okoznak problémat. A WHO eléirasa-
iban pontosan meghatarozza, hogy mek-
kora tomegl finom részecske lehet egy
kobméter levegdben. Ezen iranyelv alapjan
a populacié 95 szazaléka rossz mindségl
levegdt sziv nap, mint nap. Az U] felmérés
szerint réadasul a szarazfold kozel két-
harmada a lehetd legrosszabb mindségl
levegének van kitéve. A helyzet Kindban
és Indidban a legrosszabb. Tavaly ebben
a két orszagban tortént a légszennyezés-
hez kothetd haldlesetek tobb mint fele. Az

elmult évtizedben Indiaban, Pakisztanban
és Bangladesben is nétt a szennyezettség,
Kindban ugyanakkor az utébbi idékben
komoly épéseket tettek a probléma vissza-
szoritasaért.

Bob O’Keefe, a HEI alelndke tgy véli, a lég-
szennyezés vilagszerte hatalmas karokat
okoz, és szamos megbetegedésért felels.
Legljabb jelentésik azt igazolja, hogy a
Fold bizonyos térségeiben sikertlt elérelé-
péseket elérni, de tovabbra is komoly kihi-
vast jelent a probléma megszlintetése.
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A SOTETSEG HORMONJA

MELATONIN
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Rohand vilagunk lassan egy perc meg-
nyugvast sem hagy és lassan teljesen
Osszeolvadnak a nappalok és az éjszakak.
Jobb esetben csupan egy pergésebb fia-
tal felnéttkori bohém kaland utani vagy
hajszolja az éjszakak zendilését. Talan
csupan az este izgalmai és a nyari éjsza-
kai programok tartanak ébren? Sajnos az
éjszaka csendje mar a multé azok szamara
is, akik nyugodtabb életre vagynak. Eletliink
a munka folyamatos hajszoldsa és a meg-
élhetes korul forog. Az éjszakai munkak a
vendéglato ipar és a 24 6ras szolgalatok, a
varosok bearamlé fényei mind-mind direkt
vagy indirekt médon, de ébren tartjak az
embert. Szinte vagyunk a fényekre. A hat-
térben duruzsold televizio villand fénye
vagy szobaban hagyott rengeteg elektro-
mos kutyuk vilagité gombijai szinte meg-
nyugtatdéan hatnak rank. De igy mar nincs
teljes sotétség. Vajon a kevés alvas boritja
fel a bioritmusunkat? Mi az oka annak, hogy

annyi frusztralt ember él azok kozott is, akik
relative végigalusszak az éjszakai nyolc
orat? Csupan pszichoszomatikus kivetilése
lenne az ébrenlétlinknek ténye, melyet a
terhelt és stresszes gondolataink indukal-
nak. Akialvatlan testnek a leépilé folyama-
tai er6sodnek fel. Nem tudnak gyogyulni
a sejtek és az idegrendszer fokozatosan
leépll. Vajon van-e olyan kértlmeény, amely
az érzelmektdl és a fesziiltségtél flggetle-
nil is befolyasoljak az alvasunk mindségét
és hormonalis hatasat.

Az agytorzs terliletén taldlhatéd egy apro
szerv a tobozmirigy. Ez termeli a melato-
nint, amely a hipotalamusz vezérlése alatt
all. Ez a hormon még mindig a kutatasok
egyik sarkalatos pontja, de egyértelmien
bizonyitott, hogy a fények csokkenésével
termelése felgyorsul. Mivel az ember nem
akkor és nem Ugy alszik, ahogy a természet
éghajlati rendje azt diktalna, igy legtobb-
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O

juknél a szervezet cirkadian ritmusa telje-
sen felborul. A szervezet biologiai ritmuséat
a nap fénye és az éjszaka sotétsége szaba-
lyozna hormonalis szinten.

Bizonyitott tény, hogy késlelteti az ore-
gedési folyamatokat. Nem véletlen, hogy
az idéskori almatlansagot szoros &ssze-
fuggésbe hozzék a melatonin szint csok-
kenésével és ezért kilséleges szedését
javasoljak. A huszas éveire éri el az ember
a maximalis termelést és kozel husz évig
még nem szamottevd a csokkenése. Ezt
kovetden akar hatvan éves korunkra a
felére csokken a termelése, amely hormon-
mértékegységben jelentds. Allatkisérletek-
nél bebizonyosodott, hogy a magasabb
melatoninszintl allatok tovabb élnek. Ezen
feldl nem elhanyagolhatd komponens,
hogy jelentés antioxidans hatdsa van. A
pajzsmirigy hormon elvélasztas is jelentd-
sebb. Az agyalapi mirigy, azaz a hipofizissel



valo kapcsolata a szexualitast befolyasolo
hormonok elvéalasztdsaban segit. Ide tar-
tozik a FSH és az LH hormonok. N6knél a
ciklus szabalyozasaban vesznek részt, férfi-
aknal az ivarsejtek termelédésében kap
tobbek kozott szerepet. Hihetetlen, hogy
micsoda lancreakcidt indit el és tart fent
egyetlen hormon optimalis megléte. De
nem csak termelé hatasat ismerjik. Figye-
lemreméltok a kortikoszteroidok és mas
stresszhormonokra gyakorolt gatlo, csilla-
pito hatasa.

Melatonin termelés nem csak tobozmi-
rigyben jon létre. A belek is képesek ezt a
hormont szintetizalni és igy tokéletesebb
cinkfelszivd hatast biztosit, amely egy
jobb immunvédelemnek ad lehetdséget.
Jelentds a koleszterincsokkentd hatasa,
és a vérnyomast optimalis szintre tereli. Ez
csokkenti az érelmeszesedés kialakulasa-
nak esélyét. A csontveld is képes melatonin
termelésre, de allandosagot mutat a meny-
nyiség fényben és sététségben egyarant.

HOGYAN INDUL BE A MELATO-
NIN TERMELES?

Szlikséges egy nyugodt, sotét kérnyezet.
Sokat segit, ha a sotétség szine kékes. Tera-
piads céllal is szoktak alkalmazni lefekvés
elétti 6rakban kék szinl szird szemuiveget.
Ahipotalamusz jelet kiild a tobozmirigynek
a fény eltlinésérdl, és kivalasztja a melato-

nint. Sotétedéskor, illetve a fény megszi-
nésével informacio érkezik a retinaba. A
retina fotopigmentjeiben a melanopszin
veszi fel a sotétkék informaciét. Fontos
megemliteni, hogy a fények jellege évsza-
kok és tajegysegek szerint valtozik, amihez
amelatonin hormon adaptalodik.

JET-LAG JELENSEG:

Tobb idézonan vald athaladas jelentésen
felborithatja az ember bioldgiai ritmusat.
Sportoléknal jelentds teljesitményromlés
mutatkozhat egy kilfoldi verseny soran.
Felléphet faradsag, zavartsag, ingerlékeny-
ség, Osszpontositasi képtelenség, amely a
melatonintermelés  dsszezavarodédsanak
eredménye. Atlagembereknek, de kiemel-
ten sportoléknak is nagy segitséget nyujt-
hat a melatonin tabletta. Erdemes mar uta-
z&s el6tt par napig szedni lefekvés elétt fél
vagy egy 6raval, amelyet par napig még az
Uj helyszinen is folytatni kell. Természete-
sen ez a szabaly a visszaltra is vonatkozik.
Manapsag 3 mg -os kiszerelésben kaphato
leggyakrabban, amit maximum a duplajara
szabad emelni. Fontos, hogy csak kurasze-
rlien alkalmazzuk, ha a probléma az életvi-
teli helyzetlinkbdl fakad.

Mint lathatjuk ez egy rendkivil fontos hor-
mon atlagemberek, de sportolék szamara
pedig kiléndsen. Hogyan lehet biztositani
leginkdbb a megfelelé termelédést? Az

egyik és legfontosabb, hogy mindig legyen
megfeleld A vitamin bevitellink. Hiszen a
szemink kivalod érzékenységét biztositja,
ami az elengedhetetlen, mint elsé [épés a
termeléshez. A masodik épés, hogy biz-
tositsuk a megfelel¢ kortulményeket. Fon-
tos lenne, hogy ne TV mellett aludjunk el.
Hiszen ingerli az idegrendszert és akada-
lyozza a hormontermelést. Az elalvashoz
valo felkészllésnek egy ritualénak kellene
lennie. Lefekvés el6tt igyekezz olyan tevé-
kenységeket végezni, amelyek az éjszakat
készitik els. Csendes félhomaly esetleg
lagy zenével. Fontos lehet a megégyazas,
furdés higgadt menete. Viccesen hangzik
ez manapsag, de ez a hosszU élet titka. Mi
torténik helyette? Zsongb fejjel és frusztral-
tan eslink 6ssze egy vibralo doboz eldtt. De
végiggondolva azért vannak megoldhato
komponensek. Ilyen példaul a szemel-
lenzd. JelentSsen csokkenti a beszlirédé
fényeket. Nincs lehetetlen, de tehetetlen
igen! Néhany apro valtoztatas az életlinkbe
teliesen mas megvilagitasba helyezi a
sotétséget.

irta: Szécsi David

Weider edzéképzés elméleti
és gyakorlati oktatéja
Személyi edzd
Gyégymasszér
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MIERT LETT ARANYTALANUL
NAGY AZ AGYUNK

Szamitogépes modellel fejtették meg
amerikai tudosok, miért nétt aranytalanul
nagyra az ember agya az evollcio soran.
Eredményeik szerint a legfontosabb ténye-
z6k nem tarsadalmiak, hanem gazdasagiak
voltak: az élelem megszerzése, tarolasa,
eszkdzOk készitése. Az ember agya aranyta-
lanul nagy, testéhez képest mintegy hatszor
akkora, mint amekkorat méas emlésdk ara-
nyai alapjan varnank. Az egy-masfél kilog-
rammos szerv a test energiasziikségletének
egyotodét teszi ki. Az evolucids elmélet sze-
rint komoly oka lehetett ilyen ,koltséges”
szerv kialakitasanak és fenntartasanak.

Az okokat keresve a tuddsok gondoltak
arra, hogy az emberel6dnek talan ekkora
agykapacitasra volt sziiksége, hogy felvegye
a harcot a kérnyezet kihivasaival, az élelem
felkutatasaval és tarolasaval vagy az egyre
bonyolultabb tarsadalmi viszonyokkal. A
multban a kutaték tébbnyire 6sszehasonli-
tassal igyekeztek valaszt kapni a kérdésre:

vizsgaltak példaul a ma él6 emberszabasu
majmok és az embereléddk csoportnagy-
saga és agyuk mérete kozotti 6sszefliggést.
A Nature tudomanyos lap friss szamaban
megjelent tanulmany szerzdi, Mauricio
Gonzales-Forero és Andy Gardner, a skot St.
Andrews-i Egyetem kutatoi szamitogépes
szimulacioval keresték a valaszt a kérdésre.
Kitalaltak - az egyszer(iség kedvéért - egy
csak nékbdl allo populaciot és kovették
Oket az elet kihivasainak Utjan. Betaplaltak
az Ujszulott agyméretét, az agy és a szapo-
rodasi szervek energiaszlkségletét és olyan
feladatokat szimulaltak, amelyek az agyi
evollcié kornyezeti és tarsadalmi kihiva-
sokat szamba vevd elméleteiben jelennek
meg.

A gép azt mérlegelte, hogy az egyes gaz-
dasagi és tarsadalmi kihivasok mennyire
befolydsoltak id6vel az agy méretét. Azt
talalta, hogy a komolyabb kihivas altala-
ban nagyobb agyméretet eredményezett.

Az évtizedeken at vezetd elmélet alapjan a
két kutatd azt varta, hogy a tarsadalmi kihi-
vasok esnek nagyobb sullyal a latba. Meg-
lepetésiikre a gép azt az eredményt hozta,
hogy az agyndvekedést serkentd feladatok
60 szazalékat olyan tevékenységek tették ki,
amikor az egyén maga klizdott a természet-
tel, egyedil kereste, tarolta és készitette el
az élelmet, allitott elé kdeszkozoket. 30 sza-
zalékot jelentettek azok a feladatok, ahol
masokkal egylttm(ikodve szerezte meg a
taplalékot, példaul kozos vadéaszaton vett
részt.

Az utolsé 10 szazalékot az embercsopor-
tok kozotti versengés tette ki. A kulturalis
- tobbek kozott a nyelvfejlédési - tényezé-
ket a jovoben tervezik modellezni. A tudo-
sok nem gondoljak, hogy ezzel az ,6vék az
utolsd sz6”, inkabb arra batoritanak a tobbi
kutatot, hogy vizsgdljak szamitogépes
modellekkel az agymeéret kialakulasanak
kerdéseit.



A VIAGRA ELETMENTO UJABB ATTORES AZ
IS LEHET ALZHEIMER-KOR
GYOGYITASABAN?

Gyorsabban és egyszeriibben...

Japan és ausztral kutatok egy olyan Uj vértesztet fejlesztettek
ki, amely a korabbi vizsgalatokhoz képest sokkal egyszertibben,
gyorsabban és pontosabban képes meghatérozni azt, hogy az
adott személy Alzheimer-kérban szenved-e, illetve, hogy hajla-
mos-e ra. A korabbi tesztek soran az orvosok a béta-amiloid
protein jelenlétének megallapitasahoz neurologiai vizsgalatokat
és az agyi-gerincveldi folyadék analizisét hasznaltak. Ezek az
eljardsok azonban hosszu id6t vesznek igénybe és anyagi szem-
pontbdél sem tartoznak a legolcsébb vizsgalatok kozé.

A Viagrat eddig els6sorban merevedési zavarok esetében alkal-
maztak, de Ujabb jotékony hatasara dertlt fény. Nemrég kide-
rilt, hogy a kis kék tabletta akar életeket is menthet. Kideritették
ugyanis, hogy mellékhatésai segithetnek a vastag-és végbélrak
elleni harcban. A laboratériumi vizsgalatok sorén a kisérleti
ragcsaloknak kis mennyiségl Viagrat adagoltak, és esetliikben
a daganatok mennyisége a felére csokkent. Eddig még a vizsga-
latok eredményeit nem vizsgaltak tovabb, de a kutatok szerint jo
Uton haladnak a siker felé.

Schwarzkopf
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Szinte nap, mint nap
talalkozunk veliik.
Sokan, mint egy
sulyos jarvanytol
rettegnek télilk, még
tobben azonban (egy
sziikséges rosszként
felfogva) az élet és az
étkezéseink ,elkertil-
hetetlen velejaroja-
ként” probalnak nem
tudomast venni réluk.

Az E szamok az élel-
miszeripar legvita-
tottabb csoportjaba
tartoznak.

VALOBAN VESZELYESEK ]
AZ E SZAMOK, VAGY EZ CSUPAN
HISZTERIA?

Az élelmiszer adalékanyagok jelenlétét E
betlivel és harom, vagy négyjegyl szam-

mal jeldlik.  Vannak kéztik veszélytelen
antioxidansok, vagy kilénbozé élelmiszer
festékanyagok, izfokozdk, stabilizaléd anya-
gok, emulgeatorok (pl. térfogat javitok) is,
de ténylegesen eligazodni koztik valéban
nehéz, hiszen tobb mint 3500 E-t isme-
rink, és ezek kulonféle tulajdonsagokkal
rendelkeznek. Fontos azonban tudni, hogy
egyes orszagok az élelmiszer-adaléka-
nyagok hasznalataban eltéré normakkal
rendelkeznek. Manapsag elsésorban a
rosszabb mindségl élelmiszerekkel, vala-
mint egészségkarositd hatasukkal kapcso-
latban kertltek a figyelem kdzéppontjaba,
de azért nem art tiszta vizet éntenink a
poharba, és tisztazni, melyek azok, ame-
lyek valoban keriilenddk, - illetve tényleges
veszélyeket hordozhat a fogyasztasuk. Igen
sok veszélytelen adalékanyagot ismerink,

mint példaul az E300, ami tulajdonképpen
nem mas, mint C-vitamin.

A veszélyes E-k, melyeket mégis hasz-
naljak:

E110

Szintetikus élelmiszeripari szinezéanyag.
Narancsszinl ételekben, marcipanokban,
felvagottakban, husételekben fordul legin-
kabb eld. Allergias tuneteket produkalhat,
elsésorban az aszpirin-érzékenyeknél. Mel-
|ékhatasként eléfordulhat még bérizzadas,
hasmenés, hanyas, illetve egyéb emész-
tészervi bantalmak.

E132

Az indigd karmin, vagy indigotin szine-
z6anyag, melynek nagyon sokrétl a fel-
hasznalasa, tobbek kozott élelmiszer-ada-

lékanyagként, ruha-és papirfestékként is
hasznaljak. Régebben ezt valdban termé-
szetes alapanyagbol nyerték (indigocser-
jébdl), de mar a 19. szazadtol felfedezték
szintetikus eléallitasat.

E210

A benzoesav egy olyan tartositoszer, amely
meggéatolja a baktériumok és a gombak ter-
jedését. Az arra érzékenyeknél borirritaciot,
hiperaktivitast, figyelemzavart, allergids
reakcidkat, asztmat, szemvordsséget idéz-
het eld.

E250

A natrium-nitritet elsésorban hus-és halé-
telek tartositasara hasznaljak. Nagyobb
mennyiségben fogyasztva kilitéseket és
fejfajast okozhat. Gyermekeknek és terhes
néknek fogyasztasat nem ajanljak. Egyes
kutatok szerint akar rakkelté hatasu is lehet.
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SALAMON DIA A BIKINI
OLIMPIAN

Foto: Szilveszter Zoltan

Fotd: Pordan Krisztian

Benidorm Pro gyézelem!

Salamon Dia az idei évben rengeteg bikini Pro versenyen
indulva mér az 6sszes versenyen elsd kihivasban volt. A
korona a Benidorm Pro gy6zelemmel kerilt fel az idei
évre. A gybzelme sporttorténelmi jelentéségl, raadasul
ezzel a gybézelemmel a pontjai alapjan kvalifikalt az
Olimpiédra. A verseny érdekessége volt, hogy Angol fébird
mellett, Angol vetélytarsak ellen tudott gydézedelmes-
kedni. Szeptember 15-én az Orleans Arénaban allnak fel a
szinpadra a két legnépszerlibb kategoria, a bodybuilding
és a bikini olimpiai induldi. Tehat Diusnak muszaj nagyot
alkotni, hiszen a sport fé rajongotabora koveti végig az
eseményt, raadasul, mint mar irtuk, a bikinisek egyszerre
lesznek a ,nagyfitkkal” a szinpadon.

Dius célja a helytallas és alma a top15-be kertilés.

Foto: Rico
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O6TH OCTOBER HOTEL LYCIUNM IN DEBRECEN

ENERGYM PRESENTS
HUNGARIAN INBA ELITE TOUR 2018
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HOGYAN FEL AZ AGYUNK?
FELELEM ES JUTALMAZAS AZ AGYBAN

Afejlett orszagokban korilbelul
minden hetedik embert pato-
l6gids szinten is érint valami-
lyen félelemmel/szorongéssal
Osszefuggd mentdlis betegség

(pl.  generalizélt  szorongas,
poszttraumas stressz). De vajon
mit értiink pontosan félelem
és szorongas alatt? Es vajon
hogyan alakitja ki az agyunk
ezeket a jelenségeket?

Habar élete sordn mindenki
megtapasztalia a  félelmet
(hiszen egyike a hat alapérze-
lemnek), pontos definialasa
mégis nagy kihivast jelent,
mellyel szamos orvos, biold-
gus, pszicholégus és filozofus
probalkozott a  torténelem
soran.

Az egyes tudomanyteriletek
érthetéen mas-mas iranybol
kozelitik meg a félelem lei-
rasat, azonban &ltaldnosan
mégis elmondhatd, hogy ez egy
olyan, er8s negativ érzelem,
mely valamilyen vélt vagy valds

fenyegetés hatasara alakul ki
az élélényekben.  Evollcios
jelentésége nyilvanvald, hiszen
segitségével kertlhetjik el a
szamunkra artalmas vagy kelle-
metlen élethelyzeteket.

Fontos elklloniteni az oroklott
és a tanult félelmi reakciokat.
Az oroklott félelmi reakciok
esetén az allat (ember) akkor is
félelmi viselkedést mutat bizo-
nyos hatasokra, ha élete sorén
sohasem talalkozott még ezzel
a fenyegetéssel, vagy kozvetle-
nil nem tapasztalta még meg
a karos hatasait. Embereknél
ilyen velesziletett félelmi inge-
rek példaul bizonyos ragado-
z0k latvanya illetve a magas-
sag.

Atanult félelmi reakcidkat ezzel
szemben az jellemzi, hogy egy
korédbban semleges inger (pl.:
hang, fény, bizonyos kérnyezet)
és valamilyen természetesen
negativ inger (pl.. fajdalom)
kozott kapcsolat alakul ki

Félelem, szorongas,
fébiak. Ezek az érzések
sajnos mindnyajunk életé-

ben jelen vannak, bar nem
mindenkinél ugyanolyan
mértékben.

Charles Darwin - Az érzelmek kifejezésérél embereknél és
allatoknal ciml konyvében igy ir: ,A félelmet gyakran cso-
dalkozas elézi meg, és hasonlé is hozza, hiszen mindkettd

esetben a szem és a sz3j is szélesre nyitott, a szemdldokok
pedig megemelkednek. A rémiilt ember el6szor szoborként
all, mozdulatlanul és lélegzetvisszafojtva, vagy Osztondsen
leguggol, mintha a menekilési lehetéséget mérné fel. A sziv
gyorsan és erételjesen ver, Ugy, hogy nekilitédik a bordak-
nak...Azt, hogy a bér sokkal inkabb az erds félelem hatéasa
alatt all, azon a csodalatos modon latjuk, hogy a veriték
azonnal kivalik beldle... Aszérszalak a bdron egyenesen all-
nak, és afellletiizmok reszketnek. A sziv zavart mozgasaval
egyltt a levegbvétel felgyorsul. A nydlmirigyek hidnyosan
mUkodnek, a szaj kiszarad, és gyakran tatott és elnémult.”

Ezt nevezzlik klasszikus vagy
Pavlovi félelmi kondicionalas-
nak/tanulasnak (mechaniz-
musa ugyanis megegyezik a
Pavlov-féle klasszikus kondici-
onalaséval). A kondicionalas
utan az allat a negativinger hia-
nyaban is félelmi valaszt mutat
a kondicionalt inger hatasara,
amit kondicionalt valasznak
neveznek. Ezzel a mechaniz-
mussal magyarazhaté példaul

a poszttraumas stressz szind-
roma is, hiszen itt is egy korab-
ban  semlegesnek  szadmito
inger (pl. egy auté latvanya) és
valamilyen erés negativ hatas
(pl. autobaleset atélése/végig
nézése) kozott alakul ki asszo-
ciacio. Igy, a korabban semle-
ges inger (ez esetben egy auto
latvanya), késébb is kivalthat
egy er6s félelmi reakciot (pl.
panikroham).
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Bar az angol és a magyar szakirodalom,
sOt a koznyelv is gyakran szinte szinoni-
maként kezeli a félelem (fear) és a szoron-
gas (anxiety) szavakat, mégis szikséges
megkullonboztetni a két jelenséget. Mig a
félelemnek jol meghatarozhatd, konkrét
targya van, a szorongds a félelem alta-
l[anos kiterjesztése hasonld targyakra,
helyzetekre, (vélt vagy valds) jovobeli ese-
ményekre. A szorongas dnmagaban evo-
lGcidsan nem hatranyos jelenség (tehat
6nmagaban nem szamit betegségnek
vagy rendellenességnek). Egy allat élete
soran elényos lehet példaul, ha nem csak
az 6t korabban megtamadé konkrét ellen-
féltél, hanem a hozza hasonléktol (pl.:
hasonléan nagy fajtarsak) is félni kezd.

A félelem és a szorongds megjelenése
tehat 6nmagéaban nem mindsul kéros
folyamatnak, azonban szamos olyan
betegség létezik, ami a félelem termé-
szetes kifejezésének megvaltozasaval
magyarazhato. A legismertebbek ezek
kozul a generalizalt szorongas (a szo-
rongas koros kiterjesztése), a kilénbozd
fobiak (pl.: szocidlis fobiak), és a mar emli-
tett poszttraumas stressz szindroma. Egy
63 orszagra kiterjed®, 2014-es kutatas sze-
rint a felnétt lakossag 12,9 szazaléka (min-
den 7. ember) érintett élete soran valami-
lyen szorongassal/félelemmel 0sszefliggd
pszichidtriai megbetegedésben. Ez azon
tul, hogy az érintettek (és gyakran kor-
nyezetiik, csaladjuk) életmindsegét jelen-
tésen rontja, hihetetlen szocialis és gaz-
daséagi kovetkezményekkel is jar.

De vajon hogyan is alakitja ki az agyunk
ezt a rendkivil 6sszetett érzelmet és a
hozza tartozo tipikus viselkedést és testi
reakciokat? Mivel nyilvanvaléan hatalmas
jelentdségli dologrél van szd, ez a kérdés
mar a 20. szazad elsé felében is foglal-
koztatta az agykutatokat. Az elsd kiserlet,
ami a félelem agyi kdzpontjat valamilyen
szinten meghatarozta, Heinrich Kliver és
Paul C. Bucy nevéhez kotédik 1939-bdl.
Az amerikai kutatok mdtéti uton eltévo-
litottak egy rhesusmajom mindkét tem-
porélis (halanték-) lebenyét. A beavat-
kozast kovetéen tobbek kozt fokozott
szexualis aktivitds, memoriazavar, illetve
a félelem hianya volt megfigyelheté az
allatnal, amit méas majmoknal is sikerlt
reprodukalni. Ezt a tlinetegyttest késébb
embereknél is leirtdk és Kluver-Bucy
szindromanak nevezték el. Jellemzd
okai a temporalis lebenyre, azon belil is
elsésorban az amigdala nevl teriletre
kiterjedd fejlédési rendellenesség, sértilés
vagy idegsejt-pusztulas. Ezeken az ered-
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meényeken felbuzdulva a kovetkezd évti-
zedekben a félelemkutatas elsé sorban az
amigdalara, illetve annak kapcsolatrend-
szerére fokuszalt. Szamos kisérleti ered-
meény szilletett, ami az amigdalat mint az
agy félelemkozpontjat azonositotta, mely
eredményeket szdmos neuropszicholo-
giai esettanulmany is alatéamasztott. Ezek
kozll a legismertebb taldn annak az S.M.
néven elhiresult betegnek az esete, aki
kétoldali amigdala pusztuldsa kovetkez-
tében nem érzett félelmet, illetve példaul
nem volt képes arcokrél leolvasni a féle-
lemhez tarsulo tipikus arckifejezést.

A kutatasok ravilagitottak arra, hogy az
amigdala tébb ponton is szoros kap-
csolatban all az un. limbikus rendszer-
rel (pontosabban annak szerves részét
képezi). Ezt az &si agyi rendszert szoktak
feleléssé tenni a legalapvetébb, akar 6sz-
tondsnek is nevezhetd viselkedések és
érzelmek kialakitasaért. A rendszer fon-
tos részét képezik tobbek kozott az un.
cinguldris kéreg (érzelem-feldolgozas) és
a hippocampus (memdria), melyek mind
erés kapcsolatban allnak az amigdalaval.
Az emlitett tertileteken kivil, azamigdalat
természetesen elérik a kilénbdzé mér-
tékben feldolgozott szenzoros (érzéke-
lési) informaciok is, mind a kilvilag feldl,
mind pedig az élélény belsé kdrnyezeté-
bol. Ezek elsd sorban egy masik &si agy-
tertleten, a talamuszon, illetve bizonyos
agykeérgi régiokon keresztil érkeznek ide.
Ezek a bemenetek nyilvanvaléan elenged-
hetetlenek a kilvildg eseményeinek és a
kilonbozé belsd (érzelmi) allapotoknak
az 6sszekapcsolasahoz.

Miutan tehat az amigdaldban ,6sszefu-
tottak” a kilénbozo kilsé és belsé infor-
maciok, kovetkezhet a végsd |épés, a
megfeleld viselkedés és a testi reakciok
kialakitasa. Az amigdala kimeneti régidja
olyan agyi kozpontokkal all kozvetlen
kapcsolatban, amelyek mar kdzvetlendl
képesek befolyasolni a viselkedést és a
kilonbozé fiziologids valaszokat. Ezek
kozil a legfontosabbak az un. hipotala-
musz (hormonhaztartés, testhdmérsék-
let, stb.), kilonbozé agytorzsi mozgatd-
kdzpontok, illetve a szivverést a légzést
szabalyoz6 agyi kozpontok. Ezeknek az
dsszehangolt mikddése képes kialakitani
azokat a reakciokat, amelyeket mi a féle-
lem megjelenéseként (tulajdonképpen
félelemként) élink meg. A félelmi rend-
szer univerzélis modelljét (gyakorlatilag
a fentebb leirtaknak megfelel6en) a 2000-
es évek elején dolgozta ki egy Joseph
LeDoux nevl amerikai neurobiologus.




EGY KESZITMENY, MELYTOL FELGYORSUL A
SEBGYOGYULAS ES A REGENERACIO

Az AmnioDerm egy olyan készitmény, amely a fejleszték elmondasa
szerint elsésorban fekélyek, nyilt sebek és egyéb bérkarosodasok
illetve gyulladascsokkenté hatéssal is rendelkezik. A kutatok o6t
éven at tartd munkajuk soran a perinatalis szovet tanulmanyo-

zésaval és vizsgélataval foglalkoztak. Ezek azok a sejtek, amelyek
a koldokzsinorvérben, valamint a méhlepényben taldlhatéak. A
kutatok kideritették, ezekben a szovetekben hogyan érizheté meg
a molekulak bioaktiv jellege, amely aztan elésegiti a karosodott bér

TUDTAD?

’Iﬂffb!bf;‘c

Antibiotic
250mg

Egy kdzelmultban kiadott tanulmany szerint 2000-2015 kdzott az
emberek antibiotikum hasznalata 39%-al ndvekedett. A statisz-
tikai adatok 76 orszagbol szarmaznak és eddig a legkiterjedtebb
kutatas részét alkotjak. Az adott idészakban az 1000 emberre
jutd napi gyogyszeradag 11,3-r6l 15,7-re emelkedett.

TUDTAD?

Ujabb segitség a B6 vitamintél

Mar sokunkkal eléfordult, hogy elfelejtjik az almainkat reggelre,
mire felébredlink. Ez akar zavard is lehet, ha hossz( idén keresztil
torténik. Egy ausztral kutatas szerint, ha elalvas el&tt B6-vitamint
veszink be, kénnyebben megjegyezzilkk az almainkat. Hogy
ez milyen fiziologiai folyamat segitségével mikodik, még nem
tudni, ezért a kutatok tovabbi vizsgalatokat folytatnak.
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MIERT NAGYOK
A NOI MELLEK?

A néi mellek ugyan kiilénb6z6 méretiek lehetnek,
mégis a természetben szinte egyedulallé jelenségnek

e szamitanak. Méretik ugyanis az utébbi évszazadban
folyamatosan névekszik és ez nem csupan az egyre
gyakoribb elhizasra vezethet6 vissza, hanem a hor-
monoknak is komoly szerepiik van ebben.




A foldon élé tobb mint 5000 emlds
faj kozil a homo sapiens az egyetlen,
amely allandé emlékkel rendelkezik.
Ennek nyilvanvaléan mind biologiai
jelentdsége is van, - de e mellett kul-
turalis jelentdségre is szert tett. Az ok,
hogy miért olyan nagy, egyelére még
ma is rejtély.

Az emlésoknél (allatok esetében) Un. id6-
szakos emldk fejlédnek ki, amelyek elsé-
sorban ovulaci6 és szoptatas idején mdu-
kodnek. Elsédleges feladatuk az anyatej
termelése, és amikor az anyatej szlikség-
telenné valik, az eml6k ismét 6sszezsugo-
rodnak. Az ember esetében azonban ez
nem fgy van. A néi mellek mar a kamaszkor
kezdetén elkezdenek fejlédni, és nemcsak
akkor, ha a né teherbe esik. Azemberi fajnal
ezt az egyedilallo jelenséget nehezen lehet
megmagyarazni. Tobb lehetséges magya-
razattal is el6alltak a tudosok, melyek ko-
z0tt vannak kevésbé valoszintek és akar
lehetséges magyarazatok is. Elhangzottak
olyan vélemények, mely szerint a n6i mel-
lek azért olyan nagyok, hogy a gyermekeket
oldalrél is lehessen szoptatni, és e kozben
a n6k egyéb teenddik vegzesére is kepesek
legyenek.

A SZEXUALITAS JELKEPEI

Egy népszerl elmélet szerint a n6i mellek
a szexualitas ,szimbdlumaként” fejlédtek
ki. Az elmélet szerint az ember felegyenese-
désével fugg dssze. A férfiak figyelme ezzel
mar nem a ndi nemi szervekre 6sszponto-
sult, hanem a test felsé részén lévé mellek-
re.

MEGISCSAK A ZSiR AZ OKA?
A legvaldszinlibb elmélet szerint azonban
a néi mellek nagy mérete a benntk leraké-
dott zsirszévetnek kdszénhetd, ez ugyanis a
tobbi emldsfajra nem jellemzo. Azsir kitolti
a n6i mellek szovetét, biztositva ezzel alak-
jukat, és az anyatejjel ellentétben még ak-
kor is megmarad, ha a né nem szoptat. Alli-
tolag az utdbbi évtizedekben a nék melle a
30-40 évvel ezeldtti atlagosan B-s kosarmé-
retr6l, mara atlagosan két nagysagrenddel
nott. Ennek legfébb oka az emberek elhiza-
sa. A néknél ugyanis a zsirszovet a csipé és
a combok mellett, épp a mellekben halmo-
zodik fel a leggyorsabban.

NA ES A HORMONOK?

Nem minden esetben jatszik szerepet az el-
hizas a néi mellek nagysagaban. Egyes nék
mellei ugyanis akkor is nagyobbak, ha el-
hizésrol abszolut nem beszélhetiink. A n6-
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vekedés hatterében a néi nemi hormonok,
elsésorban az ¢sztrogén allhat, amely mar
kamaszkortol kezdve befolydsolja a néi test
fejlédését. Mivel a mai ndk sokkal korab-
ban véalnak felnétté és ezt kovetden sok-
kal révidebb ideig szoptatnak, ovulaciéjuk
sokkal tovabb tart. Szervezetliikben emiatt
(is) felhalmozddik az osztrogén, ez pedig
a mellek megnagyobbodasahoz vezet. Az
Osztrogének réadasul egyéb mas modon is
bekerllhetnek a szervezetbe. Ilyen példaul
a hormonalis fogamzasgatlok hasznalata, -
illetve a sajnalatos médon a természetbdl
is szervezetiinkbe jutd Osztrogének ,mel-
|ékhatésa”.

A vizeletbél a szennyvizbe kertlé hor-
monok, 6sztrogének, a kornyezetbe visz-
szakerllve erdteljesen szennyezik az
ivovizkészletlinket is, ami még a férfiak
spermiumszamat is csokkenti, illetve rontja
a megtermékenyité képességiket. Az Oszt-
rogéneket elkerllni, szinte lehetetlen, csak
maximalis  odafigyeléssel probalhatjuk
csokkenteni a szervezetlinkbe juté meny-
nyiségét. Megtaldlhato példaul a permet-
szerekben, a kozmetikumok egy részében,
adezodorokban, s6t a mlanyagokbaniis. (A
xenoosztrogének kozé tartozo Bisfenol A-t
példaul konzervételek, dobozos Uditditalok
és flakonok készitésekor is alkalmazzak.
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A SZERELEMI KISOKOS,
AVAGY, - A SZERELEM
BIOLOGIAJA




A szerelem, mely koltéket és festéket ihletett meg, vagy
akar énpusztitasba taszit. A szerelem, mely cirégat, bizser-

get, ugyanakkor sokszor faj és éget. Mindenki, aki valaha
volt mar valéban szerelmes, megtapasztalhatta, mennyire
kulonbozéféle képpen hat érzelmeinkre, mennyi boldogsa-
got, vagy éppen fajdalmat tapasztalunk meg miatta.

MI VAN A SZERELEM MELY-
SEGEIBEN?

Kémiai képlete (mert, hogy az is van)
C8H11N, de a népszerlibb neve megma-
sithatatlanul mégis a szerelem marad.
Szeretetbdl sok félét ismerlnk. Létezik
anyai szeretet, barati szeretet, de van pla-
toi, vagy igaz szerelem is. Ez a kulonleges
érzés, ez a ,kémiai koktél”, vajon miként
képes felforditani az életlinket?

A szerelem, mint emlitettem, élettanilag
egy sajatos hormonkoktél. Az elején (ha-
sonldan a stresszhez) a fészerepet a tesz-
toszteron és az 6sztrogén jatsszék. Ezek
gyengitik meg jézan gondolkodasunkat.
Szerencsére, ez az idészak nem tart tul so-
kaig, - utdna pedig egy kellemesebb fazis
jon.

AZ EGESZSEGES ANTIDE-
PRESSZANS

Nagyon érdekes és hatdsos anyag, az
oxitocin, amely csokolézas és oOlelkezés
kozben szabadul fel. A kapcsolat elsé
hat honapjaban van beléle a legtobb,
amikor a partnerek még csak az ismer-
kedés szakaszaban vannak. Ez, amolyan
természetes antidepresszans, amely mar
a szlletéslink 6ta megvan bennilnk. Ez a
hormon ugyanis mar a szlletés és a szop-
tatasidején kezd kivalasztédni. Rendkiviili
hatédsai kozé tartozik a szorongas és a fé-
lelem leklzdése. Talan éppen ezért érzik
a szerelmesek, hogy semmi sem éallhat az
Utjukban.

EGY KIS EXTRA BOLDOGSAG
A szerelem legerésebb hormonja az un.
boldogsaghormon, a szerotonin. A sze-
relmes nem alszik, és nem eszik, csak
egyetlen cél vezérli. Ebben a szakaszban
a koncentralas (barmi masra) teljesen is-
meretlen fogalom. Ez a hormon ,készteti”
az embereket a hazassagra. Hatasa alatt
alakul ki a nyugodt, hosszantarto szeretet,
amely csalddalapitésra is 6sztonozhet.
Ha az orvosok 6ssze akarnak hasonlitani
a szerelmesek és a szenvedélybetegse-
gekben szenvedék hormonszintjét, az na-
gyon kozel allna egymashoz.

»
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(( A SZERELEMI KISOKOS, AVAGY, - A SZERELEM BIOLOGIAJA

e . .’
EVEKIG SZARNYALNI

Azt mondjak, hogy ahhoz, hogy szerelembe essiink elég néhany
perc, de a szerelemtdl valo megszabadulashoz akar egy egész élet
sem elég. Az Osszes szeretetfajta kozil, a partnerek kozti szeretet /
szerelem a legerésebb. Szerelmiink szemrevételezésekor testiink-
ben olyan hormonkoktél keletkezik, hogy azt akar kémiai toxikacio-
nak is fel lehetne fogni. Az egyik oka ennek a feniniletilamin, amely
a lebegd boldogsagérzetet okozza. Hirtelen adrenalin-loketet ka-
punk téle, ami megdobogtatja a sziviinket, az arcunk kipirosul, és a
pulzusunk felgyorsul. A hormonok, koztik a dopamin, okozzak azt
az 6romérzetet, amely a kabitoszerek fogyasztasa utan fogja el az

embert. A gyomorban ismerds ,pillango-érzésért a noradrelain fe-
lelds, amely egyébként stressz-oldd hormon.

Aszerelmes allapot nagyjabdl két évig tart, ami alatt a part-
nereknek van alkalma megismerni a méasikat. Ez a jol ismert
rézsaszin-szemuveg idészak, amikor nem latjuk a masik
hibait. A szakemberek gyakran arra figyelmeztetnek, hogy
ne hozzunk elhamarkodott dontéseket, ha szerelmesek va-
gyunk. Ugyanis a hormonok vihara utan rajohettink, hogy
valami olyat tettiink, amiért késébb nagy arat kell fizetni.

FAJDALOM ES KONNYEK

Amikor elveszitjik a szeretett [ényt, a boldogsa-
gunk egy csapasra fajdalomma és konnyekké
valtozik. Sajat érzeseink ,lresednek ki” és en-
nek testlink azonnal a karat latja. A dopamin-
hiany depresszidhoz, hangulatingadozashoz,
sOt, - apatidhoz vezethet. A szomorUsag és a
banat elmaradhatatlan velejaréja a gydgyula-
sunknak, ami miatt nem kell és nem szabad
szégyenkezniink. A legtobb boldogtalan szerel-
mes fizikai fajdalmat és blintudatot érez. Ez id6
alatt koncentracié hianya, étvagytalansag és
almatlansagis igen gyakori velejaroi a tlinetek-
nek. A boldogtalan szerelem sajnos igen gya-
kori ongyilkossagi ok, mert az emberek nem
tudjak feldolgozni az erés negativ érzelmeiket.

EZ IS FUGGOSEG

Antropoldégusok kimutatték, hogy ha
szakitds utdn a még szerelmes félnek
megmutatjak a régi szerelme fényké-
pét, azok az agyi kdzpontok aktivalod-

nak, mint kokain vagy nikotin hatasara.
Ha elhagy bennlinket a szerelmiink
alanya, ez paradox médon arra sarkall
bennlinket, hogy még jobban (akar
eredmény reménye nélkil is) igyekez-
z(ink visszaszerezni.
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MINIMALISRA
CSOKKENTHETO-E AZ
ALVASIGENYUNK?

Egy atlagos ember életének egyharmadat atalussza, - pedig (gondoljak paran) milyen sok min-
den masra lehetne forditani azt a rengeteg id6t, vagy legalabbis egy részét. A magyarok atla-
gosan 75,9 évet élnek, a lengyelek 77,5 évet, a szlovakok 76,7 évet...tehat, mondhatjuk, hogy
K6zép-Eurépaban a lakosok tobb mint 28 évet alszanak életiik folyaman.

Vajon valoban elfecsérelt id6 lehet ez a
srengeteg” alvds, vagy van esetleg mds
modszer, hogy idét sporoljuk le a pihené-
siinkbol?

Az alvas minden allat életének természe-
tes része. Ez alapvetd testi szikséglet, mint
akar a légzés, vagy a taplalék felvétel. Az
ember alvasa rendkivili (az allatoktdl sok
esetben eltérd), hiszen csak egyszer vagy
kétszer alszik a nap folyaman. Ezzel szem-
ben az allatok inkdbb megszakitott alvas-
sal élnek, ami naluk teljesen normalis. Az
emberi ény kétfajta alvasra van berendez-
kedve, - az egyik a hosszu fazisu alvasblokk,
ami azt jelenti, hogy egy 24 6ra alatt egyszer
alszunk, de hosszabban. A masik a kétfa-

zisU alvas (ezt alkalmaztak sokaig 6seink),
amikor két blokkot alszunk at egy 24 ¢ra
alatt. Tobbek feltételezése szerint az ember
inkabb a kétfazisos alvasmaodra van beren-
dezkedve. Az 6seink, akik nem ébresztéora-
ra, vagy akar mesterséges fényre keltek,
két fazisban aludtak. Ejszaka néhany oréra
felkeltek, majd Ujra elaludtak. Tobb elmélet
szerint az embereknek ma is két fazisban
kellene aludniuk. Egy blokk éjszaka, majd
egy ,delelés” nappal. Sok emberrel el&for-
dul, hogy nap koézben faradtag jon rajuk
és Ugy érzik, egy kisebb pihendt kellene
tartaniuk. (Lehet, hogy a szervezet jelzését
ekkorvaloban pihenéssel kellene viszonoz-
ni.) A legtobben a ,modern emberek” ezt a

faradtsagot serkentdkkel kizdik le, mint a
koffein, - és csupan éjszaka alszanak. (Nyil-
vanvaloan sokunknak ez nem 6nkéntesen
valasztott lehetésége, mivel kotelezd mun-
ka,- és napi ritmusunk sem engedné meg,
hogy masként éljiink.) Erdekes modon
azonban a kétfazisos alvas is eléggé elter-
jedt az orszagok egy részénél, mégpedig oly
modon, hogy koradélutan az emberek un.
sziesztat iktatnak be. Ezt altalaban azokban
az orszagokban vezették be, ahol meleg
van. (Bizonyos pszicholégiai tanulmanyok
azt erdsitik, hogy a kétfazisos alvas a kreativ
egyének szamara hasznos, akik utana job-
ban teljesitenek.)



A MEGSZAKITOTT ALVAS

Létezik egy masik alvasfajta is. Ezt megszakitott alvasnak hivjak és
tobb, rovidebb alvasszakaszbol all. Ennek is killdnbozé valtozatai
vannak. Allhat tébb napkdzbeni szunyokalasbél és egy nagyobb
éjszakai alvasbol (ami nem tart 8 6raig, mint normal esetben). Vagy
esetleg tobb rovidebb alvéasfazis osztodik el, de nincs nagyobb éj-
szakai alvas. A tobbfazist alvas mind az embernél, mind az allat-
vilagban jelen van. Az embernél ilyen a csecsemok alvasa is, akik
napkdzben tobb alvasfazisban alszanak. (Allitdlag jonéhany hires
torténelmi személyiségnél is ezt a tobbfazisos alvast figyelték meg.
llyenek voltak pl. Leonardo da Vinci, Nikola Tesla és Bonaparte Na-
poleonis.)

Az alvas ,helyetti” rovidebb szunditasok szintén a tobbfazisu

alvas egyik formaja. Ebben az alvasfajtaban a legkevesebb az at-
aludt érak szama, 24 6ra alatt minddssze 2-3. Ez az id6 hat egyenld
szakaszban telik el a nap folyaman. A szakemberek figyelmeztetnek
ra, hogy ezek mellett a szunydkaldsok mellett az ember teljesitmé-
nye minden tekintetben joval alacsonyabb, mintha akarcsak egy
éjszakai blokkot is aludna.

Egyes kutatdk és pszicholdgusok szerint az agyunkban nincs olyan
mechanizmus, amely lehet6vé tenné a tobbfazisos alvashoz vald
adaptaciot (a mai civilizalt ember szdmara). A test allanddan torek-
szik arra, hogy alvast egy nagyobb blokkba terelje. A szunyokalasi
szakaszok nem poétoljak az alvast. A tobbfazisu alvas, - szerintuk, -
szlikségszerlen alvashianyhoz, a szellemi képességek és a kreativi-
tas csokkenéséhez vezethetnek. Tobb egészségligyi problémara is
felhivjak a figyelmet, amik az alvashianyra eredeztetheték, mint pl.
a szivmU(kodés zavara, az immunrendszer romlésa, a cukorbeteg-
ség, a tulsulyossag, a depresszio, vagy a kronikus faradtsag. Ebbol
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kovetkezik, hogy aki keveset alszik, keveset is fog élni. Nyilvanvalo-
an az lenne egészséges, ha akkor fekiidnénk le aludni, mikor almo-
sak vagyunk, - de vajon hanyan tessziik ezt meg?

ERDEKESSEGEK AZ ALVASHIANYROL
Mar az elsé atvirrasztott éjszaka utan romlanak a szellemi
képességek, a megfigyeld képesség, - illetve dsszpontosi-
tasi zavarok lépnek fel. 36-48 dra utan mikro-alvasi roha-
mok lépnek fel, késébb hallucinaciok és akar paranoia
is jelentkezik. A virrasztés rekordere Randy Gardner, aki
1949-ben 11 napig volt ébren. A kisérlet utan Gardner 14
6ra 40 percet aludt egyhuzamban. Szerencsére semmilyen
karosodast nem szenvedett. - Ettél még az ilyen kisérletez-
getést senkinek nem ajanljuk!
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HAROM SZULO GYERMEKE? LEHETSEGES?

Harom DNS-bdl késziilt embrio!

A Human Fertilisation And Embryology Authority (HFEA) Nagy-Bri-
tanniaban engedélyt adott az olyan eljaras segitségével végzett
mesterséges megtermékenyités elvégzésére, amely sordn az
embriét harom DNS segitségével allitjak el6. Nagy —Britanniaban
ez az els6 eset az eljaras torvény altal vald engedélyezése ota,
és az orszagban egyben egyedili, ahol ezt a megtermékenyitési
modszert elvégezhetik.

Az eljarast MERRF -szindromas nék megtermékenyitésekor alkal-
mazzak, ilyen esetekben az anya mitokondriumai karosodott DNS-t

tartalmaznak, és ezeket a részeket cserélik ki a donortél szarmazo
DNS-sel. Az eljarasnak kdszonhetben igy nem kertilhet sor a sulyos
genetikai betegség oroklésére. A mitokondriumokban talalhatéd
DNS ugyan specifikus jegyekkel rendelkezik, de a magzatba atadott
genetikai informacio alig 1%-at alkotja. Az eljaras soran az anya
megtermékenyitett petesejtjébdl eltavolitjigk a sejtmagot, majd
azt a donor egészséges mitokondriumokkal rendelkezé megtermé-
kenyitett petesejtjébe helyezik. Ezt kovetden a donor sejtmagjat
és vele egyltt a DNS megkozelitdleg 99,8%-at eltavolitjak. Az igy
[étrejott embriobol végiil harom sziilével rendelkezé Gjszilott johet
vilagra, de a mitokondriumok donora névtelen marad.

OFSZET ES DIGITALIS NYOMTATAS
REKLAMTARGY EMBLEMAZAS

KREATIV TERVEZES
WEBOLDAL KESZITES
ONLINE MARKETING

WINGMIX
NYOMDA

1046 Budapest, Kiss Erno utca 2.

+36 (1) 249 2748

iroda@wingmix.com
WWW.WIiNgmix.com



DIETAS RECEPTEK
MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

Corpus Se elntke

IFBB- Testépitd és Fitness Szévetség magyar és
nemzetkozi biré

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkozi
szovetségi biré

Jump Fitness szakmai vezet6je
Presenter of the year 2009 - Az év n6i személyi edzbje
A CID Nemzetkozi Tanc Tanacs tagja

Tel: +36 (70) 336 6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

SARGAREPAS CSIRKEMELL,
CUSCUS KORETTEL

FEKETERIZS BARACKPUREVEL ALMAS - REPAS SUTI
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

RAKOTT KOLESTESZTA

HOZZAVALOK
20 dkg orso kolestészta
50 dkg csirkemellfilé

3 dI paradicsomptiré

4 dl tojasfehérje
eritrit édesit6szer

s0, bors, bazsalikom

ELKESZITES

1. A csirkemell csikokat teflonserpenyében megpiritjuk, majd
ratesszlik a paradicsompurét és beizesitjik eritrit édesitészerrel,
soval, borssal és bazsalikommal.

2. Felteszlink 2 liter vizet forrni egy tedskanal séval. A forrasban
lévé vizbe beletessziik a kolestésztat és 5 percig fézzik. Miutan
megfott, folyd viz alatt leszUrjik.

3. Egy tepsibe tesziink egy réteg kifott tésztat, majd erre rétegezzik
a paradicsomos csirkénket.

4. Rétegezés utan a tetejére ontjik a 4 dl tojasfehérjét.
5. 20 percig sutjiik 200 fokon.

Jo étvdagyat - Messe Zsuzsanna /Suzie Kitchen/

FITNESS WORLD | 2018/3



SARGAREPAS CSIRKEMELL,
CUSCUS KORETTEL

HOZZAVALOK
2 db csirkemellfilé
3 db sargarépa

1 csésze cuscus
Orolt fekete bors, s6,
egész babérlevél

2 evékanal olivaolaj

fogvajo az 6sszetlizéshez

ELKESZITES
1. A csirkemellet hosszéban felcsikozzuk és megsdzzuk.
2. Asargarépat egészben, pici vizben 3 percig megfézzik.

3. A csirkemell csikokat kiteritjiik és ratessziik a répacsikokat.
Ovatosan felcsavarjuk és fogvajoval dsszetlizziik.

4. Egy sutdtalba tesszlk és a kis tekercsek kozepére egy- egy babér-
levelet tlzlink. A babérlevelet sttés utan eltavolitjuk, mert csak
az iz miatt hasznaltuk.

5. Kozépmeleg slitoben megsitjik a tekercseket. Nem kell olajat
Onteni ala, mert sajat zsirjaban megsdl.

6. A cuscust megpiritiuk a 2 evdkanal olivaolajon. 1 csésze
cuscushoz 2 csésze vizet hasznalunk. A 2 csésze vizet felforraljuk.
A megpiritott cuscushoz hozzaodntjik a forralt vizet, sézzuk,
borsozzuk izlés szerint, majd lefedjik és levesszik a tlizrél. Nem
kell a viz felontése utan fézni, mert a forrd vizben éllva 10perc
alatt kétszeresére dagad.

7. Ha megsultek a tekercsek, a babérleveleket eltavolitjuk, és mar
talalhatjukis.
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

FEKETERIZS BARACKPUREVEL

HOZZAVALOK

10 dkg thai fekete rizs
500 ml kékusztej

xilit édesit6szer
barackbefétt

diszitéshez par szem mélna

ELKESZITES
1. A fekete rizst folyamatos kevergetés mellett megf6zzik a xilittel

édesitett kokusztejpen. Sajnos nagyon lassan puhul meg,
maximum 30 percig f6zziik. Ha megpuhult félretessziik kihdlni.

2. A barackbeféttet vagy hamozott friss észibarackot leptrésitjik
egy mixerben.

3. Poharakba talaljuk: a kokusztejes rizsre ratessziik a barackpiirét
és malnaval diszitjuk.



ALMAS - REPAS SUTI

HOZZAVALOK

3 dbalma

3 db sargarépa

1 maréknyi hAmozott tokmag
1 maréknyi dié

4 tojasfehérje

2 sargija

15 dkg zabliszt

eritrit édesitészer

ELKESZITES
1. Ahdmozott almakat és sargarépakat feldaraboljuk.

2. A tojasfehérjékbdl kemény habot verlink. A2 sargajat 2 evkanal
eritrittel felhabositjuk.

3. Asutét bekapcsoljuk elémelegedni.

4. A tojashabba beleforgatjuk dvatosan a felhabositott tojassar-
gdjat, a zablisztet, az apritott almat, sargarépat és a tokmagot.

5. Stt6papirral bélelt formaba beledntjik a masszat,tetejére
raszorjuk a didt vagy tokmagot és kozepes langon 20 percig
sttjuk.

6. Teljesen kih(lt allapotban lehet kiszedni a formabdl és utana
szeletelni.
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ORVOSI DILEMMAK

A sebész, a pszichiater és a belgyogyasz
kacsavadaszatra megy. Egyszer csak egy
kacsa repil el felettiik, mire a belgydgyasz
felemeli a puskajat, de nem tuzel.

- Miért nem [6ttél? - csodalkozik a sebész.

- Biztos vagy benne, hogy kacsa volt? -
kérdez vissza a belgydgyasz. - Masféle
madar is lehetett.

Megint elhuz felettlik egy kacsa. A pszichi-
ater megcélozza, de 6 sem [6.

- Most mi a baj? - dihéng a sebész.

- Vajon tudja-e a kacsa, hogy ¢ kacsa? -
topreng a pszichiater.

Ekkor Ujabb kacsa emelkedik a magasba.
A sebész kikapja a puskat a pszichiater
kezébdl, és kapasbol lelovi a madarat.

- Biztos vagy benne, hogy kacsa volt? -
kérdezi a belgydgyasz és a pszichiater.

- Majd a boncolasnal kideral!

ISMERKEDES AZ ALLATOR-
VOSNAL

Egy fiatal, csinos sz6ke holgy Ul az allat-
orvosi rendelében és egy palotapincsit
simogat a kezében. Odamegy hozza egy
férfi és ezt mondja:

- Szivesen lennék a kutyéaja helyében!

- Nem hiszem, épp kiheréltetni viszem...

FITNESS WORLD | 2018/3

HATEKONY ALTATO

Egy fickd elmegy az orvoshoz, és elkezd
panaszkodni:

- Doktor Ur, segitsen rajtam, egyszerlien
nem birok aludni! Olyan kornyéken lakom,
ahol egy csomo kutya lakik. Amikor lefe-
kiidnék aludni, valamelyik mindig razendit,
aztan az egész falka ott ugat az ablakom
alatt egész éjjel.

Az orvos kivesz a szekrénybdl egy fiolat.

- Szerencséje van. Most kaptam ezt a szuper
erés altatot, meglatja, ettél nyugodt lesz az
éjszakaja.

Két hét mulva visszajon a paciens, ha lehet,
még faradtabbnak tdnik.

- Na mi van, nem hasznalt az altato? -
keérdezi az orvos meghdkkenve.

- Szérnyd, doktor Ur. Mire végre elkapom az
Osszes kutyat, és letuszkolom a torkukon,
vége van az éjszakanak...

HA NINCS ANYATE)

Egy asszony egy kisbabaval elmegy az
orvoshoz. Az orvos megvizsgalja a babat,
megméri a sulyat, és megallapitja, hogy egy
kicsit sovanyka. Megkérdezi a n6tél:

- Anyatejet vagy tapszert eszik a baba?

- Anyatejet.

- Akkor kérem, legyen szives derékig levetkdzni.

Az orvos megtapintja, megnyomkodija a nd
mellét, és megallapitja:

- Erthetd, hogy nem lakik jol a kisbaba, hisz
Onnek nincs is teje.

- Nem csoda, mert én a nagynénje vagyok,
nem az anyjal

KORAI MAGOMLES

Hazaspar a szexologusnal. Feleség:

- Doktor ur, a férjem korai magomlésben
szenved!

Az orvos a férjhez fordul:

- lgaz ez? Tényleg korai magomlésben
szenved?

- Nem egészen. En nem szenvedek, csak a
feleségem...

RAKOS A SZEKELY

Székely bacsi rékos lesz. Elmegy a fidval a
kocsmaba, mondja a haverjainak:

- Hat, mar nem sokaig iszogatok koztetek,
hamarosan elvisz az AIDS.

A fia csodalkozik, majd amikor indulnak
haza, megkérdezi:

- De apam, nem is AIDS-e van, hanem rakjal
- Persze, de igy legalabb egyik sem fogja
Osszeszlrni a levet anyaddal.
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Amennyiben Ugy érzed terméked, szolgaltatasod kapcsolatos az egészséges életmod-

Ha szeretnéd termékeidet,
szolgéltatasodat megismer-
tetni a nagykdzonséggel, - itt
a lehet6ség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akciés araink:
1/1 oldal: 150 000.- Ft
7 oldal: 80 000.~ Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com

dal, a taplalkozassal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt kedvez-
ményes aron szeretnéd reklamozni, mindenképpen vedd fel velink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edz8termek, szépségszalonok haldzataban, illetve alternativ terjesztékon keresztil. Hir-
dessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortulmények kozott elé
nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvasoink zome), felvevé piaca lehet termékének, szol-
galtatdsanak. Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en
olvassak, koszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvasopéldanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden reklamozé partneriinknek a megjelentetett reklam mérete, arfekvése aranyaban
ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarléinak értékesit-
het, vagy kulonbozd akciokhoz ajandékként adhat.



LYEN EGESZSEGUGYI PROBLEMA
AK RENDELKEZESEDRE -




