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Testépités - A szalkasitas 6 trikkje

Ha kevesebbet eszel, kevesebb energiaval &bdquo;takarékon&rdquo; mikddsz- ez az anyagcsere térvénye. Ha
kevesebb kaloriat fogyasztasz, tested azzal valaszol, hogy kevesebb kaldriat éget el...

Ha meg akarod ismerni a szalkasitas 6 triikkjét, kattints a tovabb gombra!

1. Muffin, a zsirégetd

Ha kevesebbet eszel, kevesebb energiaval &bdquo;takarékon&rdquo; mikoédsz- ez az anyagcsere térvénye. Ha
kevesebb kalériat fogyasztasz, tested azzal valaszol, hogy kevesebb kaloriat éget el. Ez egy bizonyos &bdquo;éhezési
reakcidé&rdquo;, mely segitségével tul lehet élni egy hosszabb ideig tarté tapldlékmegvonast is. A szervezetben
ilyenkor csbkkennek az anyagcsere szabalyoz6 hormonok szintje, beleértve a leptint, a pajzsmirigy hormonokat és
bizonyos mértékig a névekedési hormont is.

Van egy trikk, mellyel ki lehet cselezni ezt az anyagcsere lelassulasi folyamatot, mégpedig az inzulin segitségével. Ha
egy-egy napon j6 nagy adag egyszerQ szénhidratot tartalmazo ételt vagy kiegészitd fogyasztasz el, példaul zsirmentes,
fehér liszthdl készilt muffint, vagy egy adag dextrozt, akkor a szervezeted azt képzeli, hogy vége van az éhezésnek, és
igy Gjra elkezdi termelni a kal6ria-égetd hormonokat és azok szintje a vérben visszadll a normal szintre. Amikor aztan
visszaallsz a csokkentett kaldria bevitelre, az anyagcseréd jobban reagal majd, mivel a hormonok szintje Gjra magas.

2. A Low Carb nem elegendd

Mindenkinek van olyan id8szak az életében, amikor egyszerlden nem megy a fogyas, még testépitdk esetében is,
akiknek pedig ettdl is fiigg a karrierjik. Ennek oka gyakran az elsd pontban részletezett anyagcsere lelassulasi folyamat,
melyet, mint lattuk, kdnnyen lehet orvosolni. De néha ez nem mikodik, valami masra van sziikség.

Ha minden nap ugyanazt az edzéstervet kovetjik, akkor nem fogunk fejlédni. A tovabblépéshez friss impulzusra van
szlikség. Ugyanez vonatkozik a szalkasitasra is. A testednek valami 0j indokra van sziiksége, hogy leadja a
zsirtartalékot. llyen példaul az, ha minimalisra cstkkented a szénhidrat és kaléria beviteledet. Erdemes kiprobalni, hogy
egy héten két killénb6z6 napon, mondjuk kedden és pénteken, a szénhidrat bevitelt napi 50-70 grammra (1) csokkentjik.

Ezzel a hirtelen élménnyel a szervezet radikalisan cstkkenti a glikogén raktarainak készletét (itt raktarozza a
szénhidratokat). Amikor a glikogén szint csokken, beindul a varva &ndash;vart zsirbontas.

3. Ketonok

Szép lenne, ha csak egyszerlen csékkenthetnénk kal6ria bevitelt és méris le tudnank fogyni. Ez azonban sajnos nem

igy mOkodik. Ha a méasodik pontban javasolt triikk nem makdodik, akkor lehet tovabb csdkkenteni a szénhidréat
mennyiségét, és mondjuk 4 napig maximum 30 grammot bevinni. Ezzel egy iddben, példaul egy hétfétdl csutortdkig terjedd
intervallumban az étkezést ki kell egésziteni naponta 20-25 g MCT-vel (ez a kézepes lancu zsirsavak csoportja,
kiegészitdként lehet kapni), és napi 3-5 gramm L-karnitinnal.

Amikor a szervezet szénhidrat készlete minimumra csokken, akkor ketonok termel&dnek. A ketonok a zsirbonto
folyamatok melléktermékei, és azzal jarulnak hozz4 a szalkasabb testhez, hogy gyorsitjak az anyagcserét, egyben
megakadalyozzak az izmok leépiilését, mivel a szervezet az izmok helyett a ketonokat égeti el, ha nem allnak
rendelkezésre szénhidratok.

Az L-karnitin nem csak a zsirégetésben segit, hanem abban is, hogy legyen a diéta alatt energiad. Az L-karnitin segiti a
szervezet, hogy az fel tudja hasznalni a ketonokat.

4. Keresd a sot!

Ha alacsony szénhidrat tartalmua ( low carb) diétat folytatsz egy vagy tébb napig, vagy akar ennél hosszabb ideig,

akkor azt fogod tapasztalni, hogy izmaid mintha egy kicsit lelapultak volna. Ez, hacsak nem akarsz kiallni a szinpadra,
nem probléma.
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Ha azonban mar vészes a helyzet, akkor vizet kell juttatni a sejtekbe. Ennek a legegyszerlbb mddja a sé bevitel novelése,
mivel a s6 vizmegko6td hatasu és a vizzel egyltt az izmaidhoz széllitja az aminosavakat, a vitaminokat és példaul a
kreatint. Ha igy teszel, izmaid megmaradnak és nem emésztddnek fel.

5. Kiegészitdk

Ezeknek a kiegészitknek a legfontosabb tulajdonsaga, hogy segitenek az anyagcsere folyamatokat folyamatos szinten
tartani, igy azok nem lassulnak le, azaz a szervezet a csokkentett kal6ria bevitel mellett is j6l égeti el a kaloriakat (t6bbet, mint
amit beviszel).

Ezek a készitmények megemelik a szervezet noradrenalin szintjét, ami elinditja a zsirbontd folyamatokat. Aki szedi ezeket

a készitményeket, azt érzi, hogy alig eszik valamit, mégis van energidja mindenre, beleértve az edzést is.

Javasolhat6 az efedra mentes kiegészitbk hasznélata, mivel vildgszerte tapasztalatok szerint sok esetben
mellékhatasokkal jart az efedra, vagy efedrin tartalma kiegészitdk hasznalata, igy azokat nem ajanljuk.

A j6 zsirégetd tartalmaz még koffeint, gydmbért és paprikét is, esetleg mas névényi kivonatokat is.

6. Kardio

A rendszeres kardiézassal az a probléma, hogy nagyon hamar hozzaszokik a szervezet és a végén sokkal kevesebb
kaldriat égetiink el, mint gondolnank. Ugyanez torténik, ha diétdzunk és ugyanazt az edzésprogramot csinaljuk mindig.

Ha azonban néhany napig egy erbteljes, a megszokottél teljesen eltérd kardidoprogramot végziink, akkor ez szélkasitas.

Alapnak vegyilink egy testépitdt, ki heti 5-szor 30 percet kardiézik. Ha az utolsé 5 kil6jatédl probalna megszabadulni, akkor jobbar
tenné, ha szombaton vagy vasarnap kardiézna. igy mas az impulzus és a kivant hatas sem marad el: az anyagcsere

meg lett tévesztve! A lényeg, hogy kizokkentsiik a szervezetiinket a megszokott kerékvagashdl és a szokasostol eltérd
edzésprogramok meghozzak az eredményeket.
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