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Tisztelt Olvaso!

Olyan korban éliink, melyben az élet minden teriletén
feler6s6dott a versenyszellem, a teljesitményhajszolds és
a technikai fejl6dés. A tudomanyos élet, killontsen az or-
vostudomdny és a bioldgia dridsi dtalakuldson, fejlédésen
ment keresztlil. Mindezek a véltozasok taldn Magyaror-
szdgon még nagyobb hangslyt kaptak, mivel az elmdilt ti-
zennégy évben teljesen kicserél6dott az orszdg politikai
arculata, a nyugati fogyasztdi tdrsadalmakhoz hasonldan -
polarizdlédni kezdett a politikai erétér. Tendencia-szer(i-
vé vélt az a jelenség, hogy az Amerikai Egyesiift Allamok-
bdl indulé fogyasztdi dramlatok hulldm-szerien végigvo-
nulnak egész Eurdpdn, nyugatrd| kelet felé haladva.

Napjainkban a test az 6rém hordozdja, hiszen vdgyat kel-
16 és vagyakozo is egyben. Nem a ruha teszi az embert,
hanem ami alatta van. Mig a szdzad els6 felében a férfi
testet Ugy kezelték, mint egy kirakati babut - elegans za-
kékat akasztottak rd- addig napjainkra a kidolgozott
izomzat vélt fontossa. Gombamadd szaporodtak a test-
épité szalonok, a kdnyvesboltok polcain tucatjdval jelen-
tek meg a “combos” sikerekrdl szdl6 torténetek, melyek-
bl nem az izzadtsdg, hanem a magabiztossdg és kielé-
glltség dradt. A mozitdl a jatékboltig, mindenhol a deltds
férfikép domindtt.
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A ndknél sokdig a teltkarcsti formdk héditottak (pl. az isz-
[dm kuftdrdkban még hddftanak), melyeket fiz6vel, majd
késébb hosszd, slankité ruhdkkal paldstoltak. Ezutdn egyre
inkdbb elétérbe kerlitt a sovdny néi- idedl, végil a vékony
né folényes gy6zelmet aratott a kovér n6 felett. Termé-
szetesen a tdpldlkozds hangsilya sem maradhatott el.

A testrdl alkotott felfogdst a fogyasztéi kulttrdban vizud-
lis képek végeldthatatlan sora uralja. Annak tudatositdsat,
hogy az ember megjelenésének éppen milyen az aktudlis
dllapota, tovabb mélyiti az Gsszehasonlitds egyrészt sajat
régi fotdival, mdsrészt az emberi testnek a rekldmokbdl
és médidbdl 6z6nl6 idealizdlt képeivel, melyek folyama-
tosan emlékeztetnek arra, hogy milyenek vagyunk, illetve
némi erdfeszitések drdn milyenekké valhatunk tovabb tu-
datosftvan a killsé megjelenés, a kinézet fontossagat.

Ez a kiadvdny két olyan tdpldlék-kiegész{t6t mutat be,
mely egyfel6l hozzdjdrul az idedlis killsé megszerzéséhez,
médsfeld] hasznos és legdlis alternativdt kindl nemcsak az
élsportoldk, hanem a szabadidejikben mozgdk teljesit-
ményfokozdsdhoz is.

([

Dr. Janosi Gyorgy
gyermek-, ifjisdgi és sportminiszter

G|




A kezdetek

Manapsdg a taplalék kiegész(ték alkalmazdsara egyre nagyobb figyelem irdnyul mind sza-
badidd, mind versenysportoldk kérében. Nem csoda, hiszen sokakat érdekel, hogyan le-
hetne minél nagyobb izomtémegre szert tenni, lehetéség szerint olyan eszkézokkel, me-
lyek az egészséget nem kdrositjdk. Mdsok sportteljesitménylik ndvelésének érdekében
JKisérleteznek" killonféle megengedett teljesitményfokozd szerekkel. Azonban fontos ki-
emelni, hogy a helyes tdpldlkozds, a megfelelé folyadékpdtlds nem pétolhatd egyetlen
,csodaszerrel” sem! Mint ahogy a nevében is szerepel, a kreatin egy taplalék-kiegészitd,
mely a megfelel6 adagoldsban jétékonyan segftheti a sportold felkészilését.

A kreatin hatdsait a 60-as évek elején kezdték vizsgdlni. Eleinte alkalmazdsdnak nem szen-
teltek nagy figyelmet, azonban késébb a barcelonai olimpia utani években egyre elterjed-
tebben haszndltdk és értek el vele nagy sportsikereket. Adagoldsat, mellékhatdsait azon-
ban csak a 90-es évek végére tudtak feltérképezni. Napjainkban is érvek és ellenérvek tu-
catja fogalmazddik meg fogyasztok és szakemberek kdrében egyardnt.
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A kreatin felfedezésének torténete

1832 — Chevreul francia kutaté hisbdl izoldlja és a szerves vegyliletnek a kreatin elneve-
zést adja.

1847 — Liebig felfedezi, hogy izommunka hatdsdra szervezetbeli koncentrdcidja nd. Ezzel
egy id6ben Heintz és Pettenkofer felfedez egy vizeletben taldlhatd szubsztancidt, melynek
Urftett mennyisége Gsszefliggést mutat a vér- kreatin koncentrdcioval. Késébb Liebig fényt
dentt arra, hogy a vizeletbd| kimutatott vegyilet nem mds, mint a kreatin bomldsterméke
és kreatininnek nevezi el.

1912-1914 — Denis és Folin leffja, hogy kreatin injektdldst kdvetéen a macska izom kre-
atin tartalma 70%- al né.

1923 — Hahn és Meyer egy 70 kg-os testtomeghez 40g kreatin tartalmat becsiil. Ezutdn ha-
marosan megjelenik Schlossmann és Tiegs kdzleménye, melyben arrdl tuddsitanak, hogy a
kreatin szervezetbeli felszfvdddsa rendszeres izommunka hatdsdra sokszorosdra né.
1927-1929 - Fiske és Subbarow felfedezi a labilis foszfokreatin vegylletet. Fényt derft ar-
ra, hogy az izom elektromos ingerlés hatdsdra elveszti foszfokreatin tartalmanak jorészét,
melyet azonban a regenerdcié alatt képes Ujraépiteni. Ez a felfedezés elvezet a szabad
kreatin és a foszforildlt forma biokémiai szerepének tisztdzdsahoz.

1900-as évek kozepe — A hisbdl elddllitott kreatin tapldlék-kiegészitoként a polcokra kertl
1960-as évek — Megkezdddik szintetikus Uton vald elédllitdsa.

1980-as évek — El6sz0r szovjet sportoldk alkalmazzak teljesitményfokozasra.

1990 - Elterjed az egész vildgon.

1996 Az Atlantaban megrendezett Olimpiai Jétékokat , Creatin Games"- azaz Kreatin
Jatékok aposztrofdljdk, mivel az induldk jelentds hdnyada alkalmazza.

1996-tol napjainkig — A vizsgdlémddszerek dinamikus fejlédésének készonhetben vi-
[dgszerte t6bbirdnyd kutatds folyik a szer izom-anyagcserében, betegségekben betoltott
szerepérél. Az eredményekrdl évente mintegy 70 tudomanyos kdzlemény jelenik meg,




A megengedett doppingszer

A kreatin egy olyan vegylilet, melyet szervezetiink hdrom aminosavbdl dllit eld |g/ nap
mennyiségben. Megtaldlhaté tapldlékunkban — elsésorban a hdsban, halban, melybé| szdr-
mazd kreatint az izmok veszik fel és alakitanak foszfokreatinna. A foszfokreatin a mikodé
izmok legfontosabb energia szolgdltatd vegylilete, melyet mi sem bizonyit jobban, mint az
a tény, hogy egyetlen perc alatt 460 kilojoule energiat biztosit. Osszehasonlitasként, a
szénhidrdtokbdl nyert energia tejsavképzédés mellett 180Kk], tejsav dtalakulds nélkdl 70k],
zsirokbdl minddssze 33k energia szarmazik.
NH, KREATIN H— l‘ll — POOH

KREATIN-FOSZFAT

HN=C~— N — cH,— cooH ”N=c\r|1—cnz—coon
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Milyen hatdsai vannak? Néveli a test- ENERGIASZOLGALTATAS
tomeget, fokozza az izomerdt, energi-
at szolgaltat ATP szintézis révén, kés-
Ieljte‘u a fa@d[tsag k|,e1]aku\gsat, Jathja,a {ZOMER] < KREATIN » TESTTOMEG
sziv funkcidjdt, segfti az izommunkat

sulyos mozgdsszervi betegségekben, g KOLESZTERIN VEGETARIANIZMUS
csokkenti a vér- koleszterin és triglice- -1

rid szintet. SZIVMUKODES

FARADTSAG IDGSKOR

A kreatin szintézise __ Glycin__J

i . % S e Guanidino-acetit
A kreatin Glycine-b8l, Argininbé| és ey
Methioninbdl jon létre. A szintézis a ADENOSIL Metionin
majban, vesében, hasnydlmirigyben w
y AREATIN-FOSZFAT

zajlik, majd a kész kreatin a vérdram
Gtjan kerdl az izomba. A normal plaz- AREATIA
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makoncentrdcié 50-100 microMol/l.
Szdmos sejt képes a kreatint felvenni, melyhez nem kell mds, csak egy natriumfliggé neu-
rotranszmitter (ingerilet dtvivd anyag). Inzulin és trijéd-tironin (T3) jelenlétében a sej-
tek kreatin felvétele né, mig E-vitamin hidnyban csokken.

Kreatin lel6helyek
A kreatin kértilbeliil 95%-ban a vdzizomban taldlhatd. A maradék 5%-ot a
sziv, agy, here tartalmazza. Az izom-kreatin 40%-a szabad, 60%-a foszfori-
[alt formaban van jelen.
Lebomldsa soran kreatinin keletkezik, mely a vizelettel triil. Szdmos vizs-
gdlat bizonyitotta, hogy egy 70kg-os testtdmegl egyén, kinek kreatin rak-
tdra teljesen feltolt6tt (vagyis mintegy 120g kreatinnal rendelkezik), a szin-
tézis és kivdlasztds korforgdsdban 2g kreatin vesz részt naponta.
Természetes forrdsa a his és hal. A zoldségfélékben csak egyes aminosavak
taldlhaték meg, melyek részt vesznek a szintézis folyamataban. Eppen ezért
vegetdridnusok és mindazok, akik nem fogyasztanak hust, nagy hangsuly helyez6-
) dik az endogén (szervezeten beliili) kreatin szintézisre, jéllehet igy mindossze Ig
1' o kreatin alakul ki naponta. Mivel a napi sziikséglet 2g, ezért alacsonyabb lesz a szer-
._'p.'_'-.':-_ " vezet kreatin tartalma.
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A kreatin tomegndvel6 hatasa

A kreatin taldn legnagyobb népszen(iségnek a testépitdk krében orvend. Ez annak készon-
hetd, hogy rendkiviil gyorsan lehet vele tdmegndvekedést elémi. Azt azonban kevesen tud-
jak, hogy helytelen adagoldsa életveszélyes dllapotba sodorhatja a sportoldt (lasd késébb).
Harom napon dt 20g (5x4g) kreatin addst kdvetden a testtémeg dtlagosan | kg-al nd,
mely a szervezet viztartalmdnak 2%-o0s emelkedésével van Gsszefliggésben. Ez a folyadék
az intracelluldnis (sejten beliili) térben oszlik meg, melynek viztartalma 3%- al né.

Hogyan fejti ki a kreatin az izomtémeg ndveld hatdst! A szedés elsé napjan viz [ép be az int-
racelluléris térbe, mely folyamat 5 napig tart. Es el6segfti az aminosavak izomfehérjékké vald
feléplilését. A kovetkezd napokban az izomfehérjék szintézise gyorsul, mely 30 napig tart.

=)

Izomtémeg novelés

Gyakorlat/izomcsoport 1-2

Ismétlésszam -8
Pihenéidé két sorozat kozétt 2,5-10 perc
Edzésnap/hét 3
Gyorsasag nem

Hogy alakul a testosszetétel kreatin adast kévetéen?
Vanderberghe és munkatdrsai 20-25 év kozotti testépitd nbket vizsgdltak. 20g kreatint
kaptak 4 napon dt, majd a dézist csokkentették 5g-ra, melyet 10 hétig szedtek. A sdlyzds
edzések a repeticiés maximum 70%-dval torténtek heti harom alkalommal (5 sorozat |2-
es ismétlésszdmmal). Az eredmények azt mutattdk, hogy a testémeg dtlagosan 1,5 kg-al
nétt az 5. hét végére, 1,8 kg-al a 10. hét végére. A zsirmentes testtémeg 2 kg-ot nétt at-
lagban az 5. hétre, mig a [0. hét végén 3,5 kg-ot. Ezek az adatok mutatjdk, hogy a test-
osszetétel kedvezben véltozott kreatin adagolds hatdsdra, hiszen nétt a zsirmentes testto-
meg, azaz a testzsir ardny csokkent.

Cardioprotectiv (szivvéd6) hatas
A kreatin képes a szivmkodést kedvezden befolyd-
solni. Ennek kettds oka van. Egyfel6l energidval
képes ellétni a szivet, mdsrészt keringésjavito
hatdssal bir. Ennek oka, hogy a teljes ko-
leszterin szint csokkentését hozza létre.
Egy amerikai tanulmdnyban magas ko-
leszterin szinttel rendelkezd egyének
28 napig tarté kreatin kiegészitésben
részesiiltek. Az eredmények szerint
a vér-koleszterin szint 7%-os csokke-
nése volt megfigyelhetd. Egy masik
vizsgdlatban arra a kdvetkeztetésre ju-
tottak, hogy szivbillentyl miitétet ko-
vetéen a kezelés kreatinnal vald kiegész-
tése a gydgyuldsi hajlamot fokozza.
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Mellékhatasok

— Testtomeg novekedés: a kreatin vizet pumpdl a sejten belili (intracelluldris) térbe.
— lzommerevség, fokozott sériilésveszély

— Hasmenés

— Sllyos vesebetegség (Intersticidlis nephritis)

Az esetleges mellékhatasok miatt szigoruan tilos azoknak alkalmazni, akik barmely ve-
sebetegségben szenvednek! Mivel izommerevséget okoz, ezért fokozott figyelmet kell
szentelni az edzés el6tti és utdni specidlis nyujtogyakorlatokra. Mivel a szervezetben
visszatartott folyadék 80%-a a sejteken belil helyezkedik el, ezért nagyon lényeges a meg-
felel6 folyadékpotlas! ftt kell emlftést tenni arrdl a hdrom szomord esetrdl, amely ameri-
kai birkdzok haldlaval ért véget, melynek oka a héhdztartds zavara volt. A drasztikus fo-
gyasztds kozben olyan mértéki folyadékhidny Iépett fel, melyet a szervezet (pufferrend-
szerén keresztil) mar nem tudott kompenzalni, igy keringési sokk lépett fel.

Rendkiviil sokirdnyd tudomanyos vizsgdlat folyik napjainkban, amely a kreatin mellékhatd-
sait kutatja. Ez is azt bizonyftja, hogy figyelni kell a megfelel6 adagoldsra. Mike Stone 1998-
ban megjelent kézleményében egy két éven dt tartd tanulmdny eredményét ismertette.
Bizonyitotta valt, hogy a kreatinnak nincsen koros mellékhatasa, ha azt megfelel6
mennyiségben, gyakorisaggal és koriiltekintéssel alkalmazzak.
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A kreatin adagolasa

Mindenek el6tt érdemes a megfeleld taplalkozasra és folyadékpétlasra dsszpontositani.
Ennek érdekében sokszor nagyon hasznos segitséget kaphatunk a sport-tdpldlkozdssal
foglalkozo szakemberektdl, akik személyre alakitott tandccsal tudnak szolgdlni. Enhez nem
kell mds, mint egy tapldlkozasi kérddiv és annak kitoltése. A kérddiv adatai szamitégépes
feldolgozdsra keniilnek, majd az eredmények ismeretében megsziiletik az egyénre alaki-
tott javaslat nemcsak tdpldlkozdsra, hanem folyadékpdtldsra és a tdpldlék-kiegészfték cél-
zott alkalmazdsara vonatkozdan. (kérdéivet ldsd a mellékletben) A kreatin adagoldsat ille-
t6en eltéré nézetek alakultak ki. Ennek oka, hogy a sportoldk dltal szerzett tapasztalatok
sokszinliek. Vannak, akik barmennyit szednek, teljesitménytik nem valtozik. Akadnak azon-
ban olyanok, akik viszonylag kis dézistdl is latvanyos fejlédést émek el. A tudomdnyos ku-
tatdsok eredményei szerint két részt kell elkiilonfteni: feltoltd és fenntarto fazist. A feltol-
tés idétartama 5 nap. Ekkor célszen( napi 20g-ot szedni négy adagra elosztva. A kdvetke-
z6 harom-tiz hét a fenntartd fézis, melyben a javasolt napi kreatin dézis 3-5g. Célszer(i a
kdra megkezdését gy idéziteni, hogy a verseny kézvetlendl a feltélté fézis utdn (ha sprint-
szamokrol van sz6) vagy a fenntartd fézis utdn kdvetkezzen. Nemcsak sportoldknak érde-
mes szedni, hanem bizonyos kdrdllapotokban Ugyszintén. Megfigyelések bizonyitjdk, hogy
légiti betegségekben vagy rheumatoid arthritisben szenveddk kreatin szintje alacsonyabb
az optimdlis értéknél. Emellett j6 hatdst valt ki a mozgdsszervi betegségek, szfvbetegségek
therdpidjanak kiegészitéseként. Ekkor adagoldsa mindig egyéni elbiralds targya: 2-7g na-
ponta. 6. ABRA

A folosleg , kicsordul”

A test kreatin raktdrozo képessége leginkabb az autdval és annak benzintankjaval model-
lezhet6. Ha a tank tele van, akkor hidba tltiink bele tobb benzint, az csak tilcsordul.
Ugyanigy, ha tdl sok kreatint fogyasztunk, akkor a felesleget a vizelette! kitrftjuk. Mindig ar-
ra torekedjlink, hogy taldljuk meg azt a legkisebb ddzist, amely mellett a legnagyobb telje-
sitmény érhetd el. Mindez azonban egyénfiiggd.

Kreatin adagolas

Idtartam Mennyiség/nap
Feltoltés 5-6 nap 4x5 gramm

Fenntartas 3-10 hét 2-5 gramm
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Hogyan valtozik a laborvizsgalat
eredménye kreatin adast kovetden?

A szérum kreatin szint 5g kreatin addst kévetSen emelkedik. A vizeletben mind a kreatin,
mind a kreatinin szint -igaz csak kis mértékben- emelkedik. A laborparaméterek véltozdsa
azonban nem ad aggodalomra okot, hiszen csak egy dologra utal: a felgyorsult fehérje-
szintézisre, izom-anyagcserére. A mdjenzimek (CK, LDH, AST) emelkedése szintén meg-
figyelhetd, jéllehet nem egyedil a kreatin adagolds jdtszik ebben szerepet, hanem elsésor-
ban az intenziv edzésmunka. Erdekes az a megfigyelés, hogy akik igen intenziy edzéseket
végeznek nap, mint nap, nagyon jelentsen megemelkedik CK LDH, AST enzim szintjik.
Az izomsejt kdrosodds kévetkezményeként vizeletiikben megnd az lirftett urea nitrogén/
kreatinin ardny. Azonban kreatin potlds mellett a katabolitikus folyamatok csokkennek, igy
az urea nitrogén/ kreatinin hanyados értéke csékken. Mindez kedvez6, mivel jelzi, hogy az
izomregenerdcid gyorsul, a faradtsdg kialakuldsa késébb kovetkezik be, mint egyébként.
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Kreatin a boltokban

Ahany hdz, annyi szokds. Mondandnk akkor, ha a toltott kaposzta receptjérdl lenne szo.
Azonban most érdemes beszélni amdl, hogy vajon van-e killonbség két kiilénbozé de
Osszetételében egyforma taplalék-kiegészitd kozott. Nehéz kigazodni az egyes fajtak ko-
z6tt. Sokan fordulnak hozzdm azzal a kéréssel, hogy javasoljak olyan készitményt, amely
megbizhatd és j6. Valaszom a kovetkezé: a legfontosabb, hogy mindig vegyik tiizetes
vizsgdlat ald a doboz cimkéjét, mieldtt a pénztdrcankhoz nydlunk. Magyarorszdgon is meg-
indutt a cégek hdbordja, versengése a piacon. Ha élsportolénak vésarolunk, fontos téjéko-
zédnunk arrdl, hogy a készitmény szerepelt-e dopping laborvizsgdlaton. A Sportkdrhdz il-
letve a GYISM illetékesei vdlaszolnak erre a kérdésre. A mésik [ényeges dolog, hogy lehe-
t6leg a cimkén fel legyen tiintetve a kdvetkezé:

— CGMP (Current Good Manufacturing Practices) — a megbizhaté eldllitdsi médot
fémjelzi.
— FDA (Food & Drug Administration) vagy OFT| engedéllyel rendelkezik.

— Nem tartalmaz mellékterméket, mint DICYNDIAMIDE-t, DIHYDROTRIAZINE-t.

Ha tébbkomponens( készitményrdl van sz, tehdt a kreatin mellett még madst is tartal-
maz, akkor a kovetkezokre kell figyelni:

— Kreatin + szénhidrat: tdmegndvelésre, izomerd névelésre a legalkalmasabb, mivel a
szénhidrdt biztosftja a megfelel6 és gyors felszivéddst. A kreatin kira felt6ltd fézisd-
ban napi négy adagra osztva, edzés el6tt (is) érdemes fogyasztani.

— Kreatin + aminosavak (+ kevés szénhidrat): izomregenerdcio gyorsitdsara alkalmas,
melyet edzés utdn érdemes elfogyasztani. Emellett a kreatin kira fenntarté fazisaban
naponta egyszer alkalmazhatd.

A Kreatin foszfét €s monohidrdt forméban van jelen az egyes készitményekben. Hogy me-
lyik jobb? Mindegyik ugyan olyan j6. Az adott egyéntdl fiigg. Van olyan sportold (vildgbaj-
nok), aki a foszfétra eskiiszik, mig masoknak a monohidrat vélt be. Ki kell prébdlnil

Testiink izomrostjai
Nem csak a versenysportban, hanem a szabadidésportban is sokszor fogalmazddik meg a
kérdés: mité| fejlédik az izomtomeg? Miért faradok el olyan hamar? Mi az oka annak, hogy

tdrsam kétszer olyan izmos, holott én sokkal tobbet edzek! Ahhoz, hogy ezekre és az eh-
hez hasonlé kérdésekre vdlaszt kapjunk, sziikség van egy kis élettani, biokémiai ismeretre.

fs i{'__':;,f
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Izomrost tipusok

Régebben azt gondoltdk, hogy az emberi testben - ahogy példdul a csirkékben is- voros
és fehér izom taldlhatd. Ez a nézet azonban Idtszdlag elavult. A legljabb tudomdnyosan el-
fogadott dlldspont szerint harom féle izomrost tipus kiilonithetd el alakjuk, 6sszehtizodd
képességlik, faradékonysdguk alapjan. Gondolatban képzeljiink el egy atlétikai versenyt.
Eszrevessziik, hogy példdul a kézéptavutdk és sprinterek kizott Gridsi alkati kiilsnbség
van. Az a pdrszdz méter okozza ezt a ldtvanyos mdssdgot, amely a versenytdv kézott van,
vagy valami mds! Az alkati differencia oka nem pusztdn az edzésmddszer killonbségébdl
adddik, hanem sokkal inkdbb az izomrostok ardnya kdzotti eltérésbél.

Harom féle izomrost tipus ismert: lassd rost (I-tipus) és kétféle gyors rost (lla és lIb). Hogy
kinek milyen ardnyban és mennyiségben tartalmazza szervezete az egyes rostfajtdkat, a
genetikdtdl fugg, azaz attdl, hogy mit 6rokétt Sseitdl. Az edzésekkel izomrostjaink szdmdt
nem (vagy csak elenyészé mértékben) lehet gyarapitani, csak az izomrostok térfogatat le-
het novelni. Megfigyelések bizonyftjdk, hogy azokbdl lesznek a jé hosszitdvfutdk, akik
90%-ban lassti izomrostot 6roksltek. Erre a fajtdra ugyanis jellemz6, hogy rendkivill ellen-
dllé, viszont gyors és nagy erejli dsszehizdddsra képtelen, emellett térfogata nagyon ne-
hezen novelhetd. Ezzel ellentétben a sprinterek rostosszetétele 90%-ban gyors rostbdl
dll. Ez az a tipus, amelynek térfogata a megfelelé edzésmddszerrel ldtvanyosan névelhets,
nagyon gyorsan €s nagy erével képes dsszehtizédni, viszont hamar elfdrad. A rost tipusok
abban is eltérmek egymdstdl, hogy az 6sszehlizéddshoz sziikséges energidt mds forrdsbdl
nyerik. Az alabbi téblazat 6sszefoglalja az izomrostok legfébb tulajdonsdgait:




ROSTTIPUS GYORS (lla GYORS (Ib LASSU (1
PRIMER 0 GLKOGEN 0 ATP 0 GLKOGEN
ENERGIAFORRAS 0 GLKGZ [0 KREATINFOSZFAT 0 GLUKOZ
075k
[ FEHERE

ENERGIA-
STOLGALTATAS  LACTACD ATACD OXDATV

MAX 2:4PEROG TARTO), | ELINDITASA TARTO
B
MOZGASFORMAK

EDZETTSEGI [ZOMALLOKEPESSEG [ZOMERO SZV-ERRENDSZER!
KOMPONENS ALLOKEPESSEG

IZOMMUNKAT TESAVFELHALMOZODAS | ATPHIANY GLKOGEN HANY
LIMITALO FAKTOROK | [ZOMSAVASODAS KREATIN-FOSZFAT HANY

LEHETSEGES 0 NO AZIZOMGLKOGEN [ IZOMTOMEG 0 JAVULAZ OXIGEN

EDZETTSEGIMUTATO  RAKTAROZOKEPESSEG  NOVEKEDES TRANSZPORT

0 NO A VER-TEISAY 0 NOAZIZOMATP 0 GYORSULAZSR

KAPACITAS ESKREATIN-FOSZFAT MOBLIZACIO
ELLATOTTSAGA
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Energia-szolgaltatas

Barmely izomrost tipusrdl legyen sz6, ahhoz, hogy Gsszehtizédjon, energidra van sziikség.
Sétdhoz (4-5km/h) percenként 21k], kocogdshoz (8km/h) 42 k), futdshoz (|6km/h) 84k),
mig sprintekhez (100m/10s) 200k] energia kell. Ahogy a tabldzatbdl I&tjuk, az energia-szol-
géltatdsnak hdrom lehetséges Utja van.

El6sz6r érdemes mindjdrt az Ugynevezett anaerob alaktacid folyamatrdl beszélni, melyhez
az energia kozvetlentl ATP-bél (adenozin trifoszfdt) és kreatin-foszfatbd| szdrmazik. Ez a
folyamat rendkiviil gyors, mindéssze 30 mdsodpercig tart. Viszont egyedil ezdton szer-
zett energidbdl valdsithatd meg a maximalis erdkifejtés, melynek sordn a lla-tipusu gyors-
rostok éridsi erével hizédnak éssze. Mi torténik 30 masodperc elteltévell Az ATP kész-
let felhaszndldsra kerl, “semmire kell6" ADP- vé alakul. Ahhoz, hogy ismét energidt tud-
jon szolgdltatni, egy foszfétra van sziksége, melyet ebben a folyamatban kreatin-foszfattdl
kap. Természetesen ennek el6feltétele, hogy az izom rendelkezzen megfelelé6 mennyisé-
gli kreatin raktdrral.

Mésik lehetséges energianyerés az anaerob glikolizis. llyenkor az izom-6sszehtizéddshoz
szlikséges ATP nem a kreatinbdl, hanem cukorbdl szarmazik. Az izomzat képes glikogén
formdjaban cukrot is raktdrozni. A folyamatnak két hdtrdnya van: egyrészt az, hogy ATP
képzédés mellett tejsav (laktdt) képzédik, masrészt igen nagy mennyiségli glikdzra van
szilkség ahhoz, hogy az energia elldtds megfeleléen biztosftott legyen. Egy gramm glikéz-
bdl minddssze 2 ATP képzédik.

Harmadik (tja az energia-szolgaltatasnak aerob médon - azaz oxigén dus kézegben - j6n
[étre, neve oxidativ foszforildcid. Ekkor egyetlen gramm glikézbdl 36 ATP képzédik. A fo-
lyamat jéval lassabban kovetkezik be, mint az elsé két Iépésben, hiszen tobb 1épcsét kell
megtenni, mire a szervezet lebontja a glikogént, zsirt vagy legvégsd esetben a fehérjét.
Elénye viszont az, hogy nem képzédik tejsav, amely legljabb tudoményos vélemény sze-
rint az izomfdradtsdgot, izommerevséget kialakitja.
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Az izmok épitdelemei

A fehérjék testiink mintegy 20 %- dt teszik ki, sejtjeink szarazanyaganak 74%-dt képezik.
Sejtjeink membrdnszerkezetében és belsejében is fontos strukturdlis és funkciondlis szere-
pet jatszanak. Fehérjére szlkség van enzimeink, szdllitéfehérjéink, hormonjaink, immun-
sejtjeink elédllitdsdhoz is, nem beszélve arrdl, hogy seftjeink folyamatos kdrforgdson men-
nek keresztll, dllandd lebontdson és Ujraépitésen. Fehérje raktdrral szervezetiink nem
rendelkezik (a szénhidrdtokkal és zsirokkal ellentétben), hanem csak egy un. aminosav po-
ol-lal, melyet dllanddan fel kell téltentink. Ezért fontos minden egyes nap szervezetiinkbe
kivilrgl, a tépldlék Utjdn fehérjéket juttatnunk.

A fehérjék szerkezete

A fehérje nem mds, mint egy dridsmolekula, makromolekula, melyet 10, vagy akdr szdz
aminosav 6sszekapcsoldddsa alkot. Az aminosavak neviket a nitrogén atomot tartalmazé
amino-csoportrdl kaptak. Osszesen 20 féle aminosav meghatarozott sorrendje alkotja fe-
hérjéinket, melybd| |0 félét szervezetiink egydltaldn nem képes el&dlltani, viszont nélk-
[6zhetetlenek szervezetiink szdmara. Ezeket esszencidlis aminosavaknak nevezzik. Ide k-
vetkez6k tartoznak: Lysin, Leucin, Izoleucin, Valin, Metionin, Phenylalanin, Threonin,
Tryptophan, Arginin, Histidin




A fehérjék felszivodasa

A fehérjelebontds Uteme szervezetlinkben nagy egyéni eftéréseket mutat.

A szdjiregben elkezd6dik, majd a gyomorban, pepszin, tripszin, katepszin enzimek segft-
ségével vékonybélben valik teljessé. A fehériék a vékonybél mindharom szakaszan fel-
szivodhatnak. A leghatékonyabban a di- és tripeptidek formdjaban szivédnak fel az amino-
savak. A fehérjék felszivodasdt szimos tapanyag képes befolydsolni. Ezek egyike a tedban,
kdvéban, egyes vérosborfajtdban fellelhetd tannin, melyet az emészténedvekben levd en-
zimek hatdsat csokkenti. Igy képes a hasnydlmirigy altal termelt tripszint és a szénhidrdt-
bontd amildz enzim aktivitédsat csdkkenti. Az €lelmi rostokat tartalmazo ételekben, azaz a
gabonafélékben, babban, borséban taldljuk az un. fitdtokat, melyek képesek megkdtni a fe-
hérjéket, ezen kiviil a szénhidrdtokat, a kalciumot és cinket, igy a szokdsosndl kevesebb
szivodik fel ezekbdl az anyagokbdl. A f6zés is megvaltoztatja a fehérjék felszivodasdt. Eny-
he hékezelés hatdsdra kisebb aminosav egységekre szakadnak, di -és tripeptidekre, mely
hatékonyabbd teszi a felszivodast. Ezzel ellentétben a hosszu ideig tartd siités, f6zés a fe-
hérjék bonthatésdgat csokkenti. Az ardnytalanul sok fehérje fogyasztdsa csokkenti a kalci-
um, réz, cink felszivodasdt kiilondsen akkor, ha mind emellett taplalkozasunk kevés élelmi
rostot tartalmaz.Az aminosavak hatékony felhaszndldsét, izmainkba valé beépiilését a ko-
vetkezd anyagok biztosftjdk a taplalék tjan: amildz, dextrinek, maltéz, laktdz, zsiradék, ka-
lium, magnézium.

Szdmos hormon befolydsolja szervezetiinkben az aminosavak izmokba éplilését.




Fehérjék energiatartalma
és izomkannibalizacio

UgyanUgy, mint a szénhidratokat és zsirokat, a fehérjéket is képesek vagyunk energianye-
résre haszndlni. Egy gramm protein energiatartalma 4kcal. Olyan esetekben, amikor ko-
moly izommunkat végzlink, szervezetiink sajét izmainkbdl képes fehérjéket bontani (kata-
bolizmus), ezzel képes elldtni a szlikséges energidval miikéds izmainkat. Ez a jelenség kii-
[6n6sen akkor kertl elétérbe, ha szénhidrdtraktdraink nincsenek kellsképpen feltoltve, és
akkor mikor az edzés hosszantartd, szubmaximélis intenzitdst. Ekkor elsésorban fehérjét
éget szervezetiink. Ha nem esziink elegend fehérjét, gy ez az , 6nemésztd” energiapot-
3s egyre kifejezettebbé valik. Ez az izom-kannibalizdcid.(Colgan)

Ha fehérjebevitellink teljesen kielégftd, akkor is veszftiink aminosavakat. Energiaként izmaink
elsésorban az un. eldgazo lancti aminosavakat (BCAA) tudjak felhaszndlni ( ldsd késébb).

Ha edzés ill. verseny alatt szénhidrdt raktdraink lemertilnek, szervezetlink képes a vércu-
korszintet aminosavakbdl szarmazé szénhidratképzéssel megemelni. Ez a folyamat a mdj-
ban jon létre, miutdn izmainkbdl Alanin nev(i aminosav jut ki a vérpdlyan keresztll a mdj-
ba és ott egy része lebomlik, mdsik része piruvdttd, majd glikézzd alakul.Ezt a folyamatot
gliikdz-alanin ciklusnak nevezziik.

A helyes fehérjebevitel ardanya taplalkozasunkban
Az optimdlis fehérjebevitel ardnya 15%. Erésportokban és hosszan tartd, féleg dlloképes-
ségi sportokban, alapozd idészakban ennél nagyobb ardnyban is (15-20%).

Szdmos tdpldlkozdsi ajanlds grammokban adja meg a fehérjék javasolt napi mennyiségét,
mely elsésorban a testtomeg fliggvénye. Nem szabad azonban figyelmen kivill hagynunk
azt a tényt, hogy a fehérjék optimdlis bevitele fiigg az egyén anyagcseréjétdl, hormonszint-
jét6l, sportagtdl, az edzés fajtdjatdl, idStartamatdl. A legutolsd amerikai ajanlas (Burke)
|5-2,5¢/ testsUlykg-ban hatdrozza meg az optimdlis fehérjebevitelt.

10g fehérjét tartalmazo tapanyagok

allati eredetii fehérjék | 10gfehérje | novényi eredetii fehérjék | 10g fehérje

tej (1,5% zsirtartalml) 3dl Blza 100g

[ Tetumix 15 | Mii 9%
Tird 70g f6it rizs 250g

| saitfoményes) [ 40 | fotttesa ] 450e
Tojds 2db sttt bab 220g
sovany marhasttt 30g Szdjatej 4dl
Grillezett hal 50, mogyord, mandula 50g
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Fehérjék biologiai értéke
Fehérjék minéségének mérésére haszndljak. Azt mutatja meg, hogy a fehérje eredet tdp-
[3lék hany szdzalékdt tudja szervezetlink felhaszndlni, abszorbedlni.

Néhany példa a kiilonb6z6 tipust fehérjék biologiai értékére vonatkozoéan
Fehérjeforras biologiai érték(%
Tehétej 88-95
MEES 88-92
Hal 80-92
2] 85-84
Csirke 82
Szdja 74-78
Burgonya 73

w
=8

Rizs 63-67
Bizaliszt

Kukorica liszt 49
Mogyord

“
o

aminosavat.

Komlett és inkomplett fehérjék

Azokat a fehérje forrasok, melyek mindegyik esszencidlis aminosavat tartalmazzak, komp-
lett fehérjéknek nevezziik. Ezzel ellentétben azok, melyek csak néhdny esszencidlis amino-
savat tartalmaznak, inkomplett fehérjék. Az inkomplett fehérjéket mds inkomplett fehér-
jékkel egytitt komplettdini lehet, amellyel teljes érték(ivé vdlik, azaz minden esszencidlis
aminosavat megtaldlunk benniik. A kenyérben példaul Lysin nem taldlhato, viszont sajttal
fogyasztva kiegészlil vele. A burgonya és tej, ceredlia babbal, lencsével, borséval, a gabo-
nafélék tejjel egészithetdk ki.

Nem csak a tdplalék dtjan tudjuk az elfogyasztott fehérje ételeket komplettdlni, hanem sa-
jat szervezetlink is képes arra, hogy sajdt enzimeink lebontdsabdl nyert aminosavakkal
egészlilnek ki. Ezt nevezziik endogén komplettalasnak.
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Nitrogén egyensly

Mivel a fehérjéket felépitd aminosavak nitrogén tartalmi vegyliletek, ezért a fehérje elld-
tottsdg tlkreként monitorozni tudjuk a tdpldlékkal bevitt nitrogén mennyiségének és (rf-
tett nitrogén mennyiségének kiilonbségét.

Pozitiv nitrogén egyensuilyrdl akkor beszéliink, hogyha a bevitt nitrogén mennyisége na-
gyobb az Urftett nitrogén mennyiségénél. Ha viszont az Urftett nitrogén mennyisége na-
gyobb, akkor negativ nitrogén mérlegrél beszéliink.

Egy hossz(tavfutokon végzett vizsgalat eredményei igazoltak, hogy az | g/ tskg fehérje be-
vitel mellett két dra futds utdn az izmokbd|, izzadsdggal dltal stb szdrmazé fehérjevesztés
révén negativ nitrogén egyensuly alakult ki, tehat ez a mennyiség nem fedezte a sportoldi
szilkségletet. Az |,5¢/ tskg fehérje bevitel viszont mdr éppen elegendének bizonyult, mi-
vel pozitiv nitrogén egyensuly alakult ki.

Néhany, sportoléi szempontbdl lényeges aminosav és tulajdonsdgai

Eldgazd lancd aminosavak (BCAA)

Ebbe a csoportba hdrom aminosav tartozik: Valin, Leucin, Izoleucin

Természetes forrdsai: paraj, rizs, sz6ja, mogyord, csirke, birka

Szerepet jatszik az izomerd ndvelés, zsimentes testtémeg novelésében

[zommunka hatdsdra a BCAA csékken, gy a Tryptophan: BCAA ardny megnovekszik.
Egy marathoni futds alkalmaval a BCAA szint atlagosan 19%-al cskken, egy labdartigd-
mérkézést kdvetben 29%-os csokkenés jon létre a BCAA szintben. A Tryptophan képes
a vér-agy gaton keresztiil a szerotonin szintézist fokozni, mely a faradtsdg kialakulasat
eredményezi.

Ha verseny kézben a szénhidrétot tartalmaza italt BCAA-val egészitjik ki, a faradtsdg kia-
lakuldsa késébb kovetkezik be.
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Glutamin

Szabad aminosav készletlink 60%-dt képezi. Nem esszencidlis aminosav, melyet agyunk,
méjunk és izmaink képesek elddllitani. Fontos neurotranszmitter (ingertlet tovabbitd
anyag) és energiaforrds az agy szamdra. Szerepet jdtszik az izommUkodésben, vesénk, mé-
junk, bélrendszertink, immunsejtjeink mikodésében. Ammonia és B6 vitamin jelenlétében
glutaminsavva alakul.

Sportolds hatdsara izmaink glutamin koncentracidja sebesen csokken. Dr E. Newsholme
figyelt meg el6szor, hogy magas intenzitdsd tréning hatdsdra aminosav inbalance (azaz az
aminosavak egyenstlyi dllapotdnak megbomldsa) alakul ki. Ez feleléssé tehetd az , overtra-
ining”, vagyis a tlledzettség szindréma kialakuldsaért. 90-120%-os intenzitdsu tréningek
hatdsdra a plazma glutamin koncentrdcié az 5. edzésnaptdl szignifikansan csokken. Vizsgdl-
tdk azt, hogy 5g glutamin bevitel hogyan befolydsolja a marathoni futdk regenerdcids ké-
pességét. Azt taldltak, hogy a fertézések kialakulasanak hajlamdt 35%-al csokkenteni tudta
a glutamin pétlds.

Szdmos gyomor-bélrendszeri panasz pl. hasmenés sok esetben szintén a glutamin szint
csokkenésnek kdszonhetd.

Az izmok glikogén raktdrainak feltéltése sokkal kedvezébben jon Iétre, ha a szénhidrdt be-
vitel mellett fehérjét is bejuttatunk szervezetiinkbe. Szdmos vizsgdlatot végeztek arra vo-
natkozdan, hogy milyen aminosavakat érdemes a jobb szénhidrétfeltoltés érdekében
szervezetiinkbe juttatnunk. Azt taldltdk, hogy ellentétben az Alanin Glycin kombinaciéval,
a glutaminnal haromszoros izom glikogén szint emeledést tudtak elémi.

A fert6zésekkel szembeni védelemben fontos szerepet tolt be. Ezen kivil a celluldris im-
munvdlaszban jdtszik szerepet. Az izomban termel6dik, igy az izmok feladata elldtni az im-
munrendszert nagy mennyiségli glutaminnal. Megfelel6 glutamin bevitel hatdsdra a faradt-
sdgérzés kialalkuldsa késébb kévetkezik be, mivel a kortizol nevii katabolikus hatdsti hor-
mon aktivitdsat kézombdsiti. A tdlzott glutamin bevitel hatdsdra viszont az ammdniakép-
z6dés fokozddik, mely magas toxikus hatdsu szervezetinkre.

Nagyon fontos szerepet jétszik a sejt regenerdcidban. Altaldban fehérie tartaimd italba ke-
verve érdemes adni 500-2000mg mennyiségben.

Kéztudott, hogy szabadidésport hatdsdra immunfunkcidink javulnak, szervezetiink védet-
tebbé vdlik a bandlis virusos fertézésekkel szemben. A magas intenzitdsu edzések hatdsd-
ra viszon ellenkez6 reakcid jdtszédik le: kialakul az un ,,open window", azaz , nyitott ablak”
jelensége, mely egy fertézésekkel szembeni fokozott érzékenységben meggyengtitt im-
munrendszer képében jelentkezik. Féleg a felsd Iéguti fertézésekre vald hajlam novekszik
meg. Ezen dllapot kialakuldsdban sok faktor szerepet jdtszik. A kortizol szint ndvekedése,
a nyalban az immunglobulinok szamdnak csdkkenése egytittjdr a glutamin szint csokkené-
sével. Ezek a véltozdsok a limfocita szdm csékkenéséhez vezetnek, fgy alakul ki a legyen-
giilt immunrendszer dllapota.

fs i{'__':;,f
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Glutamin

Tledzett sportolokndl a glutamin szint csokkenését mutattak ki. Féleg dlloképességi
sportdgat folytaték alapozé idészakdban illetve a maximalis intenzitdst tréningek utdn na-
gyon fontos a glutamin pétlas. Javasolt dézis 6-10g.

Az izomban |év6 glutamin serkentSleg hat mds aminosavak izmokba valdé beépiilésére,
amelyet antikatabolikus hatdsan keresztil fejt ki.

Ezek az aminosavak a kovetkezok:

— Tyrozin

— Tryptophan

Hemoglobin képzésben, csontvelé mkodés szabdlyozdsban vesz részt, hidnydban fehér-
vérsejtszam csokkenés jon [étre.

— Arginin

Szteroid hatdsti aminosav, mely az izomm(kadésben, kreatin kétésben jatszik szerepet,
hidnydban csdkken a spermatogenezis. A ndvekedési hormon szintézisét fokozza.

— Lysin

Szteroid hatdsi aminosav, mely a kézponti idegrendszer mikédésében, ndvekedésben
van jelentésége. Hidnydban a feltételes reflexek csokkenése és a ndvekedés gétldsa figyel-
heté meg. A névekedési hormon szintjét emeli.




(Béta-Hydroxy-Béta-Metilbutirat)
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so YL
Az 0j generacio

A HMB egyike a legljabb tomegndveld taplalék-kiegészitéknek, mely igen gyorsan keriilt
a népszerliségi lista élére elsésorban testépiték korében. Egy olyan vegyliletrdl van szd,
mely nagy szerepet jatszik a fehérje (Leucin) anyageserében. Ugy hat, hogy nitrogén re-
tenciét hoz létre, igy a szervezetnek fehérjét takart meg. Ennek készonhetéen nagyobb
lehet6ség kinalkozik az izomfehériék felépitésére, regeneracidjara. Javasolt napi 1500-
4000mg mennyiségben (-4 hétig) alkalmazni, lehetéleg mds tdmegndveld tapldlék-kiegé-
szit6kkel egyiitt a megfelelé edzésprogram mellett.

Az izomkarosodas csokkentése HMB-vel

Az 1998-ban megrendezésre keriilt Kisérleti Bioldgia Konferencidn hangzott el szamos
kutatds eredményeként, hogy a HMB nem csupdn izomtdmeg nével6 edzésprogramhoz
nydjt segitséget, hanem erdsportokban és alloképességi sportokban is hatékonyan alkal-
mazhatd. Egy vizsgdlat eredménye azt mutatta, hogy napi 3000mg HMB 50%-al cs6kken-
tette a futds sordn keletkez6 izomsejt karosodast. Ennek igazoldsdt a vérben levé CPK
(kreatin-foszfokindz) enzim mérésével végezték. Az enzim az izomban jdtsz6dd anyagcse-
re folyamatok végterméke, mely az izomsejtek szétesése soran a vérpalydba keriil. A vér-
CPK emelkedés minden intenziv vagy hosszan tarté edzés utdn kimutathatd. A tanulmany
amdl szdmol be, hogy a kontrollcsoport atlagos CPK-szintje 20km futds utdn 230 unit, mig
a futds elétt HMB- t kapott sportoldk dtlag CPK értéke [45 egység volt. Mi ennek a gya-
korlati jelentésége? AZ, hogy az izommunka sordn kialakuld izommerevség nem, vagy j6-
val késébb kovetkezik be HMB adagolds mellett.

Izomalloképesség novelés

Gyakorlat/izomcsoport |-2
Ismétlésszam 20-100
Sorozat |2

Gyorsasdg nem
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Izomero novelés HMB-vel

Amerikaban, az [990-es évek végén dtfogd tanulmany késziilt, mely a HMB hatasainak fel-
térképezésére irdnyutt. Két kérdésre keresték a vdlaszt: nékben is hasonld hatdsd-e, mint
férfiakban és vajon milyen valtozast hoz Iétre a fizikailag inaktiv populacidban. A négy hé-
tig tartd vizsgdlatban fiatal n6k vettek részt. Két csoportra osztottdk Sket. Az egyik cso-
port napi 3g HMB szupplementacidban részestilt, a mdsik csoport taplalék-kiegészit6t
nem kapott. Mindkét csopot étkezése és edzésprogramja megegyezett. Az eredmények
kimutattdk, hogy a HMB-t szed6 csoport izomereje 77%-al nagyobbnak bizonyult a kont-
roll csoporthoz képest. Emellett szembet(ing valtozds kévetkezett be a testdsszetételben.
A HMB-csoport zsirmentes testtomege nétt, testzsir-ardnya csokkent, mely szignifikdnsan
eltért a kontroll csoport adataitdl.

Izomer6 néveld

Gyakorlat/izomcsoport 3-5

Ismétlésszam 8-12
Sorozat 3-5

Pihen6idd két sorozat kozott 0,5-1 perc
Edzésnap/hét 6

Gyorsasig nem

HMB és kreatin kombinacio

Kreider professzor labdartigdk vizsgdlatdt végezte, mely a kreatin és HMB egyiittes hatdsdt
vizsgdlta, Bizonyitdst nyert, hogy a két komponens egymds hatasét képes felerGsfteni, az
izomerdt és anaerob kapacitdst jelentésen névelni, jSllehet egyértelm( statisztikailag szigni-
fikans eltérés a kontroll csoportokhoz képest nem volt kimutathato. Kreider szerint az ada-
golds id6tartama nagy hangsulyt kap a kedvez6 tdmeg-erd valtozasok kialakitdsaban.
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Akut = heveny, gyorsan kialakuld, gyors lefolyast
Ammonia = mérgez6 anyagcsere termék, mely fel nem
szivédott amindsavakbdl vagy a béftraktusban,
baktériumok hatasdra a részlegesen lebontott
fehénékbdl, uredbdl keletkezk, a vizelettel tavozik
Anabolikus = fehérje felépté, zsirbontd

Analizis = elemzés

BCAA (Branch Chain Amino Acid) = eldgazé lanct aminosav

Cardio-protectiv = sziv-védd

Dehydracio = folyadékveszteség

Differencia = kllonbség

Diszfunkcio = mikédési zavar

Hormon = bels6 elvalasztdsti (endokrin) mingyek dltal

termelt anyag, mely a vérdramon keresztil az egész
szervezetet elarasztva fejti ki fejlesztd, serkentd,
Gsszerendezé mikodését

Hypoxia = oxigén hidny

Inaktiv = nem sportold, fizikailag passziv
Indukal = elGsegtt

Intracellularis = sejten belll

Irreverzibilis = visszafordithatatlan
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Kapillaris = hajszélér

Katabolizmus = lebontd anyagcserefolyamat

Katalizator = olyan fehérje, amely bizonyos
anyagcserefolyamatban kulcsszerepet jdtszik

Kompenzacio = kiegyenlités

Komponens = alkotdrész

Koncentracio = téménység

Krénikus = idUlt, hosszan tartd, lassu lefolydst

Metabolizmus = anyagcsere, a szervezetbe jutd vagy ott képz6dd
anyagok fizikai és kémiai dtalakuldsa

Mitochondrium = sejtszervecske a citoplazmdban, amelyben

a legfontosabb és legintenzivebb oxidativ
anyagcsere folyamatok zajlanak le

Neurotranszmitter = ingerliletdtvivd anyag

Oxigenizacio = oxigén elldtottsdg

Percepcio = érzékelés

Prevencio = megelézés

Populacio = lakossdg

Pszichés = lelki

Pufferkapacitas = kivédi a tejsav felhalmozddds dltal Iétrehozott
nagyfokd pH csékkenést

Reakcio = hatas, ellenhatds, valamely ingerre adott vélasz

G|
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Regeneracio = helyredllds, Gjraképzédés

Repeticios maximum = ismétlési maximum, az a legnagyobb sly,
amellyel egy és csak egy gyakorfatot vagyunk
képesek elvégezni

Retencio = visszatartds

RQ = respiracios quotiens, Iégzési hdnyados,

a kilégzett CO2 és belégzett O2 ardnya

Reverzibilis = visszafordfthatd

Sansz = esély

Szignifikans = statisztikailag eltéré

Szivfrekvencia = pulzusszdm

Szupplementacio = pétlds

Toxikus = mérgez

Toénus = fesziittség, feszlilés

Vitalitas = életiépesség

VO2 max = relativ aerob kapacitds, maximdlis oxigén

felvevé képesség

Volumen = térfogat







