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ONFELALDOZO IZOMZATUNK

Belso taplalkozas

— az izomzat mint
tapanyagraktar”

Minden seit citoplazmda {az &8
anyag) folyamatosan lebomlik és
felepill

vai, A lehontolt aminosavak &8 fs.

dinamikus egvensilyban

vinvi anvagok egy része bekerdl a
sejtek kot ti térhe, ami a sejtek Jieis legeldje” - innen
béarmelyik sejt felveheti, amelyiknek sziksége van ra, és
amelvik elég erds ahhoe, hogy felbvegye. Az izomeat ,in-
getlenal”, kinnyen leadja az dpinhanyagokat, ezdért ha nem
jutunk dlelembes, tipanyagrakvicként mndkodik, Mint az
dsi magyar népmeséhen: ahogy a hds a griffmadarar, Ggy
mi is sajat hisunkkal tapliliuk ¢hexd sejtjeinket. {Ezzel
szermben a wsir csak neheren mozgdsithatd energiarakedr,

citoplazma-épitdanyagokat nem szolgiltat!)
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Az izomzatunk a legnagyobb témeq( szervrend-
szeriink, a hasznos (zsirmentes) silyunknak akdr
a B0%-dt is kiteheti. Eqy olyan dtoplazma-tomeg-
rdl van sz6, melynek miikidését akaratlagosan is
tudjuk befolyasolni, igy képesek vagyunk anyag
cserénket az eqyik pillanatrél a mésikra akdr
tobbszirdsére is nivelni. Az izomzat nemesal
legnagyobb, de egyben az eqyik legképlékenye
szervrendszeriink is, amennyiben tomege vi
lag széles hatarok kizott valtozhat ané
kérosnak lenne tekinthetd. Ha meg!
akkor az izomzatunk csikken, an
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Védo izomzat?

Az orvosok mdr nagyon régen felismerték, hogy legtih-
binknek van (vagy lesz) egy szerve, ami a legkilinbozihh
kdrokokra betegsépeel reagdl. Bz a szerv drakloc ok
vagy betegsdéy kiwetkertében gvengebb anvageserdvel,
kizsebb energiatermeléssel, gy kisebb érdekdérvéne.
sitd-kiépessdéggel” is rendelkezik, Taplilék hidnyiban
(pélcdiul a Libadozds idején, amiker a seitek nagvon
Ahesek”) ex a szerv az a gtizenharmadik malac, akinek
nem jut csecs'. A sejtek ugvanis egymis eldl eszik el a
taplalékot a sejtkdzden térbail, a grengék alulmaradnak
a kuzdelemben,

Mormilis egethen az izomzatunk a leggvengébh
részink, [ amig erds az izomzatunk, addig van mit
leadnia a Jkieishe”. Exért ax erfs izomezat é5 a fokozott
fizikai aktivivis a legkilinhizdbhb szervek hetegségei

ellen nyidje bizonyos fokd védelmet!

) A fokozott zommunka véd az elhizas
ellen, csdkkenti a vér kdros koleszterin-
és zsirszintjét, ugyanakkor niveli a védd-
koleszterin® vérszintet. Egyértelmiien
bizonyitott a fizikai aktivitas (és az erds
izomzat) védd hatasa példaul diabétesz,
csontritkulas, szivhetegségek, demendia,
50t a daganatos betegségek ellen is.

Movesszunk izmokat!

Az promeat térfogatinak és thmegének nivelése sok
tekintethen kiwponti kindés. A legjobb madszer egy-
drtelmden az izmok haszndlata, a tréning. (Inaktivitds
eselén az izomzal &5 a csonbozal is sorvad), De kdrosan
lesovinyodott betegeknél felmeril: van-e valami spe-
cidlis anyag, amivel ax aktivitéson tal (vagy aktivitds
nelkil) is nivelni lehet az izomeator?

A anabolikus harmaonok — amiket az orvosok thlsh-
kevesebl eredménnyvel haszndlnak sdlyos, sorvaddssal
jard betegsdrekben =, mint twdjuk, nagvon is kEGELG
Ii_‘g}'w_ﬂ'-,-k. Alig néhdny tdpanvagrdd mutattdk ki, hogy
gy nifveli az izomtimeget, hogy kiiehen nem kiros.
Az egyik ilyen a kreatin, ami az izmokban egyiattal
energinhordozdkint is szolgal. (A hasokban mint Hp-
[Alékban ax Hssees esspencidlis aminosay &5 a kreatin
is egyliiesen rendelkesdsre 411)

A kreatin egvébként nem patolharatlan tipanyvag.
Egv esszencialis aminosav, az arginin sedrmazéka, Az
olajos magvak (mandula, did, mogyord, fBldimogyord,
kesudic sthy) a magas editetlenesivsav-tartalmuk medlett
sok arginint is taralmarnak, exért lehetdleg minden
nap fogyasseunk Beldiik! o

A fizikal aktivitas soran elégetjik a faltsen bevitt
taplilékokat (szénhidratokat, zsirokat), az aktivi-
tas kozben az izommidkodés atmenetileg meg-
emeli az épitdanyagszintet a sejtkézotti térben,
ezaltal is vedi a tobbi szervet a tapanyaghiannyal
sremben. Pihendskor viszont az izomzat épitd-
anyag-fogyasztd lesz, és nagy lgény lép fel teljes
értékl, egészséges tapanyagok fogyasziasira,
ami mind citoplazmaépitd dsvanyi anyagokat (ka-
lium, magnézium, foszfor, cink), mind esszencilis
aminosavakat tartalmaz.
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ELETERD A SZIVNEK

A Vition negy ien (K, Mg, F. Zn) specialis
kombinécidjo. Ezen ionok fontos szerepet
talienek be oz enzimmiksdéshen &5 o sa|t

enargetikai folyamataiban,
Sejtjeink egészséges miikodeséhexz
specialis ionokra van sziiksegink:
. iddskorban a sziv agaszsages mikddasshez

strasszes, Kilhojszolt dllopetban
. sejtpeink regenerdlbdédhoz

. fintalkerbon o jobb fizikai teljesitmény
alérésahez
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