A fogyas egyszer( de veszélyes képlete

A jaték tétje az egészség!



Pénzlgyi (jo)tanacs

Keress tobbet, mint amennyit kdltesz,

vagy...
Kblts kevesebbet, mint amennyit keresel



A fogyokura , képlete”

Fogyassz el tobb energiat, mint amennyit a
taplalékoddal magadhoz veszel,

vagy...

Vegyél magadhoz kevesebb energiat a
taplalékoddal, mint amennyit elfogyasztasz!
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/sirégeteés
(1 perc futas)

gr
Az energiafelhaszndlds ardnyait természetesen
nem tiikr6zik a felhaszndlt tapanyagok témegei!
1 gr zsir = 9,2 Kcal: 1 gr szénhidrat = 4,6 Kcal 50%
20%
80% 50%
Pulzusszam ° 120 ° 160
(intenzitas): 120 (60%) +Afterburn 160 (80%) +Afterburn
O SzénH. (Kcal)
@ Zsir (Kcal)
0O SzénH. (gr) 0,3 2,0
@ Zsir (gr) 0,7 1,0
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/sirégeteés
(1 perc futas)
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Osszefoglalas |.

* Az intenzitas novelésével parhuzamosan exponencialis
mértékben emelkedik az energiafogyasztas

— A relativ oxigénhiany kovetkeztében a szervezet energiaforrasa
novekvé mértében szénhidrat (CH) lesz a zsirokkal szemben

— Az els6dleges energiaforras a CH lesz, de a zsirfogyasztas grammokban
mért mennyisége is n8

— (A ,,zsirégetés” addig tart, ameddig a CH-raktarak ki nem mertlnek! , A
zsirok a szénhidratok tizében égnek el!l” CH nélkil a mutatvany leall!)
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* A szervezet raktarzsirokbdl is képes el6allitani CH-t (utanégetés)!
— A limitalt kapacitasu CH-raktarak ujra feltoltése 24-48 6ra!

— Ezen id6 alatt megnovekedett oxigénfelvétel mellett a raktarzsirok
glikogénné alakulnak!

— Minél tébbszor mutatjuk meg a szervezetinknek, hogy mire is akarjuk
hasznalni a CH-kat, annal kevésbé fogja 6ket raktarzsirra alakitani



Osszefoglalds .

* Az optimalis hormonalis kornyezet |étrehozasa edzés kozben

,Set your body in fight or flight mode!” Kuizdj, vagy menekdilj!
Barmelyiket teszed, olyan hormonok fognak felszabadulni, amelyek
villamsebesen a szénhidratok tlizébe kuldik a zsirraktarak tartalmat

Nem az asito oroszlan szokta utolérni és leteperni a zebrat! Ha edzésre
|6tyogni jarsz, ha csak a kotelesség teljesitése motival, ne varj csodat!

Ha gyakran kapcsolod be a ,vadasz”, vagy ,,menekiilé aldozat” modot,
a szervezeted nem engedi meg a zsiroknak, hogy rad tapadjanak!

* Az ,utanégetd” hatasrol még egyszer

Kilokaloriak tonnait fogod elégetni mar edzés kozben is, de minél
intenzivebb munkara tudod rabirni magad, annal tobb energiat fogsz
elégetni az edzést kovetben is

A szervezeted meg fogja novelni a glikogén raktarak kapacitasat a
zsirraktarak rovasara, értékes tobblet-izemanyaghoz jutsz!



Kérdések

 Miért nem szeretjik a magas pulzusszamot
— Azt halottuk a szomszédtol, hogy nem az a ,,zsiréget6” zona
— Féluink, hogy kiugrik a sziviink a helyérél
— Tejsav keletkezik az izmokban, és az bizony fajdalmas

* Rossz hirek: az alabbiak megvaldsitasahoz sajnos ostromolni
kell a magas pulzusszam-tartomanyokat

— Komoly teljesitménynodvekedeés
— Optimalis (sportos) testsuly kialakitdasa és megbrzése
* JO6 hirek:
— Nem kell egyszerre hosszu id6t tolteni a ,deliriumban”

— Tervszer( el6készité munka utan kell csak magunknak esni
— Remek ,trukkok” allnak rendelkezéslinkre



Mit is edzunk valdjaban

L KIS VERKOR
TUDO

JOBB OLDAL BAL OLDAL

TEST
NAGY VERKOR
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Sajat megallapitasaim

e A kisverkor kevésbé sportag specifikus, mint a nagy vérkor:
— Kilonb6z6 sportagak mas-mas izomcsoportokat , preferalhatnak”

— A kisvérkor hatékonysaganak kedvenc szamunk altali javitasa kevésbeé
kedvenc mozgasformakra is jotékonyan hat

* A nagyverkorben az izmok feszllése és a gravitacio altal komoly
ellenallas keletkezhet, amely gatja a magas pulzusszam-
tartomany elérésének

— Kiméletesen alakitsuk ki ezt az ellenallast: ne esstink neki semmilyen
tavnak oriasi vehemenciaval— ez egyébként is sértlésveszélyes

— Lassan emeljuk fel a pulzust, de aztan ne kiméljik magunkat!

— A pulzus-tobzddasra az Uszas a legkivalobb terep —nem arta jo
technika és némi lazasag, amely tovabb csokkenti a ,, periférias”
ellenallast



,SOK VAN M| CSODALATOS, DE AZ EMBERNEL NINCS SEMMI
CSODALATOSABB!"



A testmozgas, mint fogyokura

Edzéssel konnyen elbidézhetd a negativ energiamérleg: tobb
energiat fogyasztunk, mint amennyit a taplalékkal felvesziink

Mindenki figyelmébe: az edzés célja hatékonysag javitas!
— Ugyanazon teljesitményt kisebb er6feszitéssel (raforditassal) érjuk el

— Ugyanazon eré6feszités (raforditas) aran nagyobb teljesitményt
nyujtsunk

Az emberi szervezet remekul alkalmazkodik! Ugyanazon,

valtozatlan tartalmu edzést egyre kisebb energiafelhasznalassal

tudjuk teljesiteni

Tovabbi segédeszk6zok felhasznalasa a negativ energiamérleg
fenntartasahoz (fogyokura) rendkivil kockazatos!!!

— Az energia-bevitel csokkentése sajnos szinte minden esetben egyltt
jar alapveté taplalkozastani szabalyok és térvények megszegésével



"ETKED LEGYEN ORVOSSAGOD, TAPLALEKOD GYOGYSZERED"



Fogyokura buktato nr. 1:
Fehérjék

* Elettani szerepiik rendkiviil 6sszetett:

Specifikus anyagok (Enzimek, Hormonok, Immunanyagok,
Hemoglobin, Nukleinsavak) épitdi

Szovetek felépitése (izmok)
Vizmegkotés, Sav-bazis egyensuly fenntartasa

 Lebomlanak, ujraképz6dnek

Kilonosen intenziv a hormonfehérjék és az enzimnek Ujraképzése

Aminosav-pool (vér és a szovetnedvek): taplalékkal felvett, illetve a
szervezet Ujraképzési folyamataiban lebontott aminosavak gydjt6helye

Lebontott fehérjéket csak részben tudja a szervezet Ujra hasznositani,
egyes bomlastermékek kitirtilnek ezeket potolni kell: ki kell alakitani
egy egészséges fehérjeegyensulyt (nitrogénegyensuly)

Nem kellene tetézni a ,bajt” energiaképzéssel!

~ 20-féle aminosavbadl éplilnek fel, ezek egy részét a szervezet nem
tudja szintetizalni (esszencialis aminosavak)



Csoport

CsecsemoOk és
kisgyermekek

Felnott nok

Felnott ferfiak

Korosodo
holgyek

Oszebb férfiak

Nitrogénveszteség
mg N / ttkg /nap

76
44
56
42
50

Abszolut
fehérjeminimum

* Fehérjék atlagos N-
tartalma: 16%

*56:0,16 = 350 mg
fehérje /ttkg /nap

«70*,35g=24,5g /nap

* Még a , komplett”
fehérjék hasznosulasa
is csak ~ 70%

«24,5:0,7=25g /nap



Fogyokura buktato nr. 1:
Fehérjék
* Egy k6kemény szabaly

— Az aminosavak a legkisebb mennyiségben jelenlévé aminosav altal
meghatarozott aranyban hasznosulnak

— Limitalé aminosav a legujabb kutatasok alapjan nem esszencialis
aminosav is lehet!

 Komplettalas (f6zelék feltéttel; bolognai spagetti)
— Novényi fehérjék aminosav-szerkezete hianyos (vannak kiv.)

— Allati és ndvényi eredetii fehérjék keveréke értékesebb
— Az elfogyasztott fehérjék hasznosulasa 6sszességében jobb

* Felejtsd el a pirulat, a turmixot, és a csoda szeletet
— Magyar ember vagy, ennek megfelel6 taplalkozasi hagyomanyokkal

— Jobban fogja dijazni a szervezeted a természetes forrasbol szarmazo
magas bioldgiai értékl tapanyagokat, mint a manyagokat
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Fogyokura buktato nr. 2:
Szénhidratok

Energiatermelés
— Primer energiaszolgaltatok
— A zsirok is a szénhidratok tiizében égnek el

— A gyors regeneracio csodafegyvere: 5%-0s szabaly
(ozmozis) + egy kis Na és K!

DNS, RNS-alkotok
EXTREMAN teljesitése lehetetlen nélkuluk!

Az élelmi rostok taplalkozastani jelent6sége
kiemelkedd



Elelmi rostok

Els6dleges szerepuk: a tapcsatorna normalis m{ikodésének fenntartasa

— El6segitik a bélmozgast (cellulézok, hemicellul6zok) — cs6kkentik az un.
ytranzit idét” — karos bomlastermékek felszivodasi valdszinlisége csokken

— Vizmegkotés, telitettségérzet (poliszacharidok)
— Kilonb6z6 anyagokat abszorbedlnak, majd eltavolitanak (pektin, lignin)
— Szénhidrat-felszivodast egyenletesebbé teszik

El6segitik az epesavak képzését!

— G@Gatoljak ,,enterohepatikus” korforgast: a maj a bélbdl kevesebb epesavat és
szteroidot tud felvenni

— Ma3j koleszterinbdl torténd epesav-képzése fokozodik — csdkken a vérplazma
koleszterinszintje

— Epesavak szétbombazzak és konnyen feldolgozhatdva teszik a zsirmolekulakat

Nem csodaszerek, de majdnem! Mértékletesseég, mert értékes
tapanyagok, asvanyi anyagok, vitaminok felszivodast gatolhatjak



Fogyokura buktato nr. 3:
Zsirok

* A horrorfilmek sztarjai lehetnének, annyira ijeszt6 a hirtk, pedig:

e A szervezet védelmezoi

— A szervek strukturajanak kialakitoi (vérpisilés hattere!); h8szigetelés,
hészabalyozas

— Sejthartya alkoték (foszfatidok)

— Tobbszorosen telitetlen (polyunsaturated: PU) zsirsavak: szoveti
hormonok (prosztaglandiok) el6-anyagai — véralvadas, gyomornedv
elvalasztas, vernyomas csokkentés, érfalak karbantartasa

— Tobbszorosen telitetlen zsirsavak kozul a linolsav és a linolénsav
esszencialisak!

— A zsirban oldodo vitaminok ,, hordozoi”

* Leginkabb az utobbi két ,,nyomos” ok miatt nem ajanlott az
étrendbdl vald torlésik!



Fogyokura buktato nr. 3:
Zsirok

e Sziv-, és érrendszeri megbetegedések hattere:
— Vérben fehérjékhez kototten szallitodnak (lipoproteinek)
— LDL LP koleszterin (rossz koleszterin) transzport: Maj — Sejtek
— HDL LP koleszterin (jo koleszterin) transzport: Sejtek — M3j
— A vérkoleszterin %-e LDL proteinekben ,rejt6zkodik”

* Agylloletes(?!) koleszterin

— epesavak, mellékvese-kéreg hormonok, nemi hormonok
szintéziséhez sajna sztikség van ra

e Az ,LDLLP” probléma kezelése
— Telitett (saturated) zsirsavak fogyasztasanak mérséklése
— Elelmi rost gazdag taplalkozds — epesavak (mértékletesség!)
— Rendszeres, mértékletes alkoholfogyasztas!



Fogyokura buktato nr. 3,5:
zsirban oldodo vitaminok

e ,Fogyokuras” csodareceptekhez jarnak a vitaminpirulak
(Uzleti megfontolas? Lelkiismeret?)

* D-vitamin: kalcium és foszfor felszivodasat segiti el6 —
Csontképzeés, a csontok egészségének megbrzése

e D-vitamin kulonlegessége:

— Kolekalciferol (D5-vitamin): 7-dehidrokoleszterinbél a napfény
ultraibolya sugarzasanak hatasara a b6rben keletkezik — majban
és vesében alakul tovabb

— Ergokalciferol (D,-vitamin): gyégyszerként mesterségesen allitjak
el6 a novényi ergoszterinbdl

— Tuladagolas komoly veszélyekkel jar! Vajon melyik D-vitamin
nem adagolhato tul



,Lugositas”

Az ijesztés targya a savasodas!

— PH-optimum: 7,0-7,4 (enzimek optimalis m{ikodése)

— Savasodas (acidoézis) — kdma

— Lugosodas (alkaldzis) — tetania (izomgorcsok)

Miel6tt valaki halalra rémiulne: tidd és a vese egyltt
védekeznek a savasodas ellen

— Bikarbonat puffer-rendszer (HCO;"/ H,CO, = 20: 1)

— Foszfat puffer-rendszer (H* + HPO,% < H,PO,")
,Balesetek” hatasai:

— Hanyas — lugosodas: nagy mennyiségl Cl- vesztés miatt
— Hasmenés — savasodas: lugos emészténedvek ,tavozasa”
— lzzadas — savasodas: K*; Na* vesztés miatt



EGESZSEGTELEN ETEL NEM LETEZIK, CSAK EGESZSEGTELEN ELETMOD

EGESZSEGES FOGYOKURA NEM LETEZIK, CSAK EGESZSEGES ELETMOD

Eddie Irvine hobbijai:
Szabod Joe kedvenc idGtoltései:



AZ ELET EGY CSODA!
ELVEZD!



