MIERT NE taplalkozhatnal TE is MINOSEGI TAPANYAG FORRASOKBOL?

A taplalék kiegésziték terén

elért fejlédés az utdbbi 70 év-

ben igazén figyelemre mélté.
Emlékezz csak - a fiatalabbak pedig
prébaljak meg elképzelni - a 80-as
években és a 90-es évek elején még
nem volt kreatin, HMB, tejfehérje izo-
latum. Akkoriban a divat az ébredés
utani tojasfehérje reggeli volt, a pia-
cot pedig a «Weight Gainerek» 6z6n-
I6tték el. Az eredmények a kovetkezd-
képpen alakultak: még a legjobb spor-
tolék is tomegndvekedésre toreked-
tek, egymas utan szedték fel a kilokat,
annak reményében, hogy majd a t6-
megndvekedés utan kegyetlen nagy
munkdval képesek lesznek szalkasi-
tani. Mindezt emberfeletti megvona-
sokkal prébaltdak megvaldsitani... ami
a legtobb esetben ahhoz vezetett,
hogy a nehezen megszerzett izomzat
is eltlint a zsirokkal egyuitt!

Ez volt az el6torténet vagy majdnem ez - ezt
annal is inkdbb elmondhatjuk, mivel koziliink
is sokan atélték ezt a folyamatot! Azdta azon-
ban a tudomany és az ismeretek fejlddésével,
szerencsére nagy léptekkel haladunk elére,

és ezek a modszerek szinte teljes egészé-

ben a sillyesztébe keriiltek. Az egyetlen

bizo-nyiték, ami erre az idére emlékeztet, a

Gainerek jelenléte. Annyira belevésédtek a
sportolok mindennapjaiba, hogy id6 kell teljes
eltiintetésiikhdz. Ma mar valddi taplalkozasi
stratégidkat ismerlink, melyekkel eredményessé
valik erékifejtésiink; a szarazizomzat novelése
és a zsirszovetek gyors csokkentése. A komplett
taplalék kiegésziték mar egyszerd, praktikus, és
teljes megoldast nyujtanak, és minden tulzéas
nélkiil elmondhatjuk, hogy a Weight Gaine-
rek teljes ellentéteként a hatékony kiegésziték
csucsat képezik. «De egy komplett taplalék kie-
gészité por és egy Weight Gainer vajon ugyan-
az-e, vagy sem?» Hanyszor hallhattuk mar ezt a
kérdést! Az egyes taplalék kiegészitok, fligget-
lentl gyUjténeviiktdl, egyaltaldn nem azonosak.
S6t, még csak dssze sem hasonlithatjuk éket. A
komplett taplalék kiegésziték és a Gainerek sem
Osszetételiikben, sem szerepiikben, sem pedig

MI'IS AZ A“WEIGHT GAINER"?

Egy Gainer «feladata» a testsuly ndovelése:
vasarlaskor legaldbb is ezt mondjak az eladok.
De mekkora kiilonbség van sulyndvekedés és
stlyndvekedés kozott! Egy hagyoményos Weight
Gainer 100 grammra lebontva 75 gramm cukor-
bél és 20 gramm fehérjébél &ll. Es gondold el, mi
torténik akkor, ha ilyen mennyiségl szénhidra-

tot fogyasztasz? Megndvekszik ugyan a
sulyod de féként a zsirszovetek sulya!

A tapldlkozési szakemberek teljesen
egyetértenek abban, hogy jelentds
mennyiségu szénhidrat bevitele ese-

tén szervezetiink nagy mennyiség(i

inzulint szabadit fel. Ez a folyamat

megndveli az Ujabb zsirszovetek

elraktarozésénak lehetéségét. Es ezu-
tdn mondhatod, hogy pén-zedért
megkaptad azt amire
vagytal,  vagyis

stlyndvekedést értél el.. még ha nem is ilyen
jellegli sulyndvekedésre szamitottdl! A legtobb
készitmény komplex vitaminokat, dsvanyi so-
kat, s6t némelyikiik a teljesitményndvekedéshez
szlikséges tdpanyagot is tartalmaz, de annyira kis
mennyiségben, hogy a varva vart hatékonysag
nem kovetkezhet be. Mindezek ismeretében
érthetd, hogy a Gainerek ara miért ennyire olcso.
Az olcsébb ar azonban abbdl

adddik, hogy el6éllitési
koltségiik nevetségesen
alacsony. Képzeld csak
el: ha egy 4 kilés do-
bozba 3 kilé cukrot és
alig 800 gramm silany
minGség fehérjét tesz
arafinalt gyarto. Az egy
vodor cukor dra igy mar
eléggé magas lesz. Az
eredményekroél

Azok a sportolok, akik igazan FEJLODNI AKARNAK tudjak, hogy csak is egy MINOSEGI
komplett taplalék kiegészité por hasznélata biztosithatja azt a NELKULOZHETETLEN
tapanyag forrast, ami a VALODI IZOMFEJLODESUK, és a tokéletes regeneralodasuk alapja.

hatdsukban nem hasonlitanak egymasra.




pedig ne is beszéljlink! Minden egyes, éltala-
ban 55 grammos adagban 10-15 gramm &cska
mindségU, nehezen felszivddd fehérje talalhato.
A nagy félreérthetéségnek, s6t becsapasnak az
az oka, hogy a Gainerek gyartéi és forgalmazdi
sajat meggazdagodasuk miatt kihasznaljak a
«tudatlan» sportoldkat, termékiiket pedig ugy
rekldmozzék, hogy fehérjében gazdagok és
jelentés «izomallomany novekedést» biztosita-
nak. Hasznot huznak abbdl, hogy sajnos még ma
is szamos sportolo nincs tisztdban a taplalék kie-
gészités fontossagaval és jelentésségével.

MI 1S AZ A KOMPLETT TAPLALEK
KIEGESZITO?

Ahogy a nevébdl is kikovetkeztethetd, olyan
komplett taplalék kiegészitérdl van szd, amely
egymagaban biztositjia a sportolok tapanyag
szlikségleteit. 100 gramm tapléalék kiegészitében
atlagosan 25-30 gramm szénhidratra 50 gramm
fehérje jut. Ezéltal egy 55 grammos adag 30
gramm kivaldé mindségli fehérjét, 15 gramm
komplex szénhidratot (2:1 arany, vagyis a fe-
hérje mennyisége dupldja a szénhidrat mennyi-
ségének) tartalmaz. Ez az arany tudomanyosan
meghatérozott mennyiség, amely optimalizélja
a fehérjék felszivodasat és mentesit a felesleges
kaloriaktdl, ami zsir formajaban lerakédna a
szervezetben. De e két Gsszetevén kiviil ezek a
taplalék kiegésziték tartalmaznak vitaminokat,
asvanyisokat, oligoelemeket, elektroliteket, va-
gyis egy sportold részére minden fontos tapa-
nyagot magukba foglalnak. A komplett taplalék
kiegészit6k tehat személyre szabottan biztositjak
azokat a tapanyagokat, melyek az izomallomany
novekedéséhez és a feltdltéddéshez nélkilozhe-
tetlenek. Ugy is mondhatnank, hogy egy komp-
lett taplalék kiegészité6 sokkal hatékonyabb
eredményeket biztosit annal, mintha a taplalko-
zasi szempontbdl legkivalébb élelmeket (sovany
hus, tészta, zOldség, rizs, tejtermékek) fogyasz-
tanank, ugyanis megov a felesleges kaldridk és
zsirok fogyasztasatél. Mindezek mellett tartal-
mazhatnak specidlis tapanyagokat is (kreatin,
L-Glutamin, taurin - az Iron Works és Iron Max
esetében), melyek kiilondsen hasznosak sova-
nyizomzat-, teljesitmény- és térfogatndvelés
esetén. Az Iron Cuts komplex hétermel6 és zsir-
lebonto elemeket is tartalmaz, melyek lehetévé
teszik a feles-leges zsirszovetek gyors elégetését.
Ezek a nagy szakértelemmel kidolgozott termé-
kek valodi eszkozoket biztositanak ahhoz, hogy
az életet megkonnyitsék és a napi kaloriaszik-
ségletet folyamatosan biztositsak. Egy egyszer(
mozdulattal lehetéséged nyilik arra, hogy a napi
haromszori étkezésedet kell6en kiegészitsd, a ta-
plalkozasi programodat, és a bevitt tdpanyago-
kat pedig a legmagasabb szintre emeld!

TAPLALKOZAS ES KIEGESZITES:
AZ ALAPOK A LEGFONTOSABBAK

Barmilyen is legyen az ltal elfogyasztott élelem
és taplalék kiegészit6, elméletben hdrom nagy
tdpanyagcsoportot kilonboztetink meg: a fe-
hérjéket, a szénhidratokat és a zsirokat. Ezek min-
degyike fontos szerepet jatszik a fejlédésedben.
A fehérje az emberi szervezetben [évé &ss-
zes szovet, igy az izomzat szinten tartasdhoz,
fejlédéséhez nélkilozhetetlen tapanyag. A szé-
nhidratok a legfontosabb glikogén forrasok, de
zsirként valé elraktarozasuk sokkal kény-nyebb,
mint az a fehérjék esetében. Fiiggetleniil attol,
amit néhany gyarté igyekezett mindig is elhi-
tetni a fogyasztdkkal, a szénhidratok nem hat-
nak kozvetlenil az izomfejlédésre, minddssze
kozrejatszanak a fejlédési folyamatban, de azt is
csak akkor teszik, ha fennall a fejl6dés elsédleges
feltétele, vagyis elegend6 aminosav all a szerve-
zet rendelkezésére. A harom kategoria

koziil a zsir a leghajlamosabb a maga

részérdl a lerakodasra. Ezzel a tu-
lajdonsaggal nem all egyediil ! A
rendszeres fizikai aktivitdsnak
megfelelen, kivald mindség
fehérjében gazdag, szénhid-
ratban kozepes és zsirban
szegény taplalkozasi pro-
gramra, valamint mindségi
taplalék kiegészitékre van
szlikség. A szénhidratok ese-
tében a komplex szén-
hidratok  elényt
élveznek  az

egyszer(i  cuk-
rokkal  szem- |
ben, a zsirok
esetében pedig
kedvezébb a
tobbszorésen
telitett  zsirok
fogyasztasa.
Ezekbdl az ada-
tokbdl  vilago-
san kiderdl,
hogy a Gainerek
egyaltalan nem
a sportold sziik-
ségleteit elégitik ki, éppen ellenkezéleg. Mindazt
képviselik, amit egy magara és a teljesitményére
valamit is ado sportol6 soha sem szeretne elérnil

HIZAS NELKULI 1ZOMALLOMANY
NOVEKEDES : IRON WORKS!

Az Iron Works az egyik elsé,
ha nem a legelsé taplalék
kiegészit6, melyet azon az
elven dolgoztak ki, hogy
a sovanyizom novekedé-
se nem kizarélagosan a
kaloridk  mennyiségétdl,
hanem a taplalkozas min6-
ségétdl fiiggjon. A biolo-
giai szempontbdl kivald
mindségli fehérjéknek
koszonhetéen - a
termék Osszeté-
tele megje-



lenése  6ta,
a tudomany
fejlédésével
parhuzamo-
san és éllan-
ddan véltozik
-azlron Works
a legtomé-
nyebb,ioncse-
rével és mikro-
szlréssel
elééllitott, lak-
toszérum fe-
hérje izoldto-
tumot, azaz 30g Aminosorb-ot tartalmaz és 15g
komplex szénhidratot. Az Iron Works lehetévé
teszi, hogy a kiilondsen nagy anabolikus tula-
jdonsagokkal rendelkezé aminosav szint a nap
folyaman egyenletesen jelen legyen a szerveze-
tedben. A glucidek mennyiségének meghatéro-
zasat szamos kisérlet el6zte meg: minden adag
30 gramm fehérjéhez 15 gramm komplex szénhi-
dratot adagoltak. Ez a parositas biztositja a maxi-
malis izomtdmeg névekedést, viszont nem okoz
zsir felhalmozodast. Ezeken kiviil az Iron Works
tartalmaz még L-Glutamint, taurint, vitaminokat,
specialisan kivalasztott 4svanyi sokat, vagyis biz-
tositja a teljes tdpanyag sziikségletet. Végiil, a hi-
permikronizalt kreatinnak kdszénhet6en (20 szor
kisebb, mint
a klasszikus
kreatinmo-
' nohidrat mo-
lekula)  bru-
talis izomtér-
 fogat noveld
hatasban is
részesilsz.
Ez a taplalék
. kiegészité no-
~ veli a sejteken
belili kreatin

és egyéb tapanyagok elraktarozésat - aminosa-
vak, folyadékok, glikogén - amelyek altal a sej-
tek, tehat az izomrostok Gsszessége «megné,
nagyobb térfogatuva valik. A szakemberek azt is
kimutatték, hogy amikor egy sejt ilyen kedvezd
kornyezetben van, akkor sokkal tobb fehér-
jét szintetizal, tehat még inkabb fokozza az Uj
izomrostok |étrejottét. Masrészt az Iron Works
esetében, a kilonleges tapanyag Osz-szetéte-
lének koszonhetéen az edzések folyaman me-
gnovekszik az energia és a teljesitmény is. En-
nek az az oka, hogy a kreatin sajat maga is igen
jelentds energiaforrasként szerepel, és kilono-
sen hatékony. Minél magasabb a kreatin készlet,
a szervezeted anndl nagyobb mennyiségl ATP-t
lesz képes szintetizalni. Ez pontosan azt jelenti,
hogy az Iron Works nagyon komoly taplélkozasi
alapot képez, amellyel gyors és hosszantartd
eredményeket érhetsz el. Hasznélataval biztos
lehetsz abban, hogy a sulyndvekedésed, tiszta
izombol fog allni.

FEJLODES ES DEFINICIO: IRON CUTS!

Hosszu idén keresztll azt gondoltdk a sportolok,
hogy a folyamatos fejlédési ritmus betartésaval
és a zsirszovetek csokkentésével képesek lesznek
javitani definicidjukon.

Ez azonban csak egy elérhetetlen dlom maradt.
Ahhoz ugyanis, hogy a szervezet UGjabb izomros-
tokat llitson el&, rendelkeznie kell mindazokkal a
tdpanyagokkal és kaldridval, amelyek a kozhiede-
lemben «nagy foku veszélyként» vannak szdmon
tartva. A fiziolégiai mechanizmusok, egyrészt az
izomfejlesztés, masrészt a zsirok metabolizmusa
terlletén elért fejlddésnek kdszonhetben Ujabb
lehet6ségek bukkantak fel a lathataron.

Ma mar megvaldsithatéva valt a szaraz izom-
allomény novelése anélkill, hogy a szervezetet
felesleges és felhasznalatlanul maradé kalériak-
kal drasztanank el.

A Iron Cuts mindennél tobbre képes. Egyszerre

noveli az izomallomanyt, és csékkenti a mar le-
rakédott zsirtomeget! Ez az Uj taplalék kiegészité
por a benne taldlhaté csticsminéségl fehérjé-
nek koszénhetéen magasra emeli a taplalkozas
mindségét, és a hétermeld valamint zsirlebonto
Osszetevéi hatékonyan tamadjak a mar leraké-
dott zsirszévetek.

A formula a zsirégetés mellett az izmokat is fej-
leszti, de a mésomorfok szdmdra is lehetévé tes-
zi, hogy jo ritmusban fejleszthessék a testiiket.
Minden adag Iron Cuts komplex tdpanyagokkal
latja el a szervezetedet, ami képes Uj izomrostok
fejlesztésére, és ami tokéletesen képes kiizdeni a
felhalmozddott testzsirod ellen is. Ez a komplex
taplalékkiegészitd por egy csticsmindségu fe-
hérje izoldtumra épil (Aminosorb), amely ami-
nosav profilja hasonlit azizmokat felépit6 fehérje
profilhoz, hogy a hatékonyséag maximalis legyen.
Minden adag 30g Aminosorb-ot tartalamaz
és 15g komplex szénhidratot. Ez a 2:1 arany az
idedlis adagolds szdamodra, ami az izmaid fejlesz-
tése mellett a testzsirjaidat is csokkenteni tudja,
és természetesen mindezt nagyon gyorsan. Az
Iron Cuts NOsorb-ot (L-Arginine HCl et citrulline)
is tartalmaz, ami aktivélja az NO felszibaditasat,
és javitja a tapanyagok szallitasat a szovetekig
(nevezetesen az aminosavakat, az oxigént, a
kréatint és a cukrokat), és jelentésen noveli az
izmaid telitettségét. Az Iron Cuts vitaminokat,
asvényianyagokat és kilonleges esszencidlis
hatéanyagokat is taralmaz, hogy a rendszeres
fizikai aktivitdsod soran az igért eredményeket
elérhesd. Az Iron Cuts-ben lévé komplex Muscle
Razor Max bamulatos hatékonysaggal kizd a
testzsirod ellen : choline bitartrate, cofféin, kola-
mag kivonat, inositol, zéldtea kivonat, L-Carniti-
ne és bétaine HCI-t tartalmaz, melyek csékkentik
a testzsirod mennyiségét, és eltavolitjak a bérod
alatti folosleges vizraktdrakat. Ennek hatdsara a
tested kirajzoltsdga gyorsan lathatéva valik: az
izmaid tokéletesen lathatdak lesznek, kiilondsen
a hasizmod!

A tudomany allanddan fejlédik, amely szeren-
csére minden terlileten el6reviszi az emberi-
séget. Kinek is jutna ma maér eszébe az, hogy
tarcsas telefont hasznaljon, mint sziileid tették
azt? Vagy ki vélasztana szivesen a szines televizié
helyett fekete fehéret? A kiegészitok teriiletén is
hasonlé a helyzet! Felejtsd el egyszer és minden-
korra az 6reg Gainereket és fogadd el a tudoma-
ny legtjabb vivmanyait!

ATUDOMANY DONT!

Természetesen a Gainerek gyértéi és forgal-
mazéi foggal-korommel védik termékeiket, és
Osszeeskiivésrdl beszélnek. Végiil is miért higy-
gyél nekiink, és ne inkdbb masoknak? Ezért ugy
dontéttiink, hogy a Gainerekrdl szolé cikkiink
végszavat a vildgszerte elismert - kozottik a
kreatinnal is foglalkozo - Richard Kreider vizs-
gélati eredményének adjuk. Lasd. a lap tetején.



