Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

A taplalékkiegészitdk kategoriai

A taplalékkiegészitbk palettdjanak csoportokra bontasa fogja segiteni lényegilk és hatasuk megértését.

A taplalékkiegészitdk palettdjanak csoportokra bontasa fogja segiteni lényegiik és hatasuk megértését.
A kdvetkezd csoportositas szemléletes:

Taplalékkiegészitdk, melyek gyakorlatilag pusztan ételeknek felelnek meg, mert alapjaikban, 6sszetételikben nem
kilénboznek toluk.

Téaplalékkiegészitok, melyek a hagyoméanyos ételek altal biztositott tApanyagok mellett fokozott mennyiségl vagy
olyan hatéanyagokat tartalmaznak, amelyek a normél ételekben nem nagyon taladlhatok meg altalaban.

Taplalékkiegészitdk, amelyek nem tartalmazzak a harom nagy tapanyagcsoport tagjait, de a (tipikus)étrendben
ritkan, vagy kisebb aranyban megtalalhaté hatbanyagokat nagy mennyiségben és koncentraciéban biztositanak kalériak
nélkal.

1.kategoria

Az elsd csoportba tartozé kiegészitdk tehét vagy az ételekre jellemzd dsszes makronutrienst taralmazzak (fehérje,
szénhidrét, zsir), vagy azokbdl valamelyikeket. A legjellemzdbb kategoéria a (izom)tdmegnoéveldknek nevezett csoport, amely
tagjai nagy aranyban szénhidratot (60-93%),kisebb részben (5-40%) fehérjét tartalmaznak. A masik csoport a

azok csak par grammos &bdquo;melléktermékként&rdquo; vannak jelen, hacsak nem valamiféle specialis és

hasznos zsirfajtdval nem kerll megerdsitésre egy fejlettebb formula.

A legink&bb szénhidratdus étkezési program is altalaban maximum 60% szénhidrat és minimum 20% fehérje

arannyal dolgozik, ezért szamomra csak az olyan témegndveld a szimpatikus, amely legalabb 20%-ban tartalmaz
fehérjét és ezért aranya megfelel egy tipikus napi étekezésnek. Masik lehetdség, ami talan a legjobb,

legrugalmasabb, ha a két végletet tartalmaz6 porokbél magunk keverjik ki az adott turmix kivant aranyat. A lényeg az ,
hogy ebbe a kategdriaba tartozé termékek alapvetden ugyanolyan ételek mint amiket szilard formaban megesziink,
semmi magikus hatasuk nincs! De mégis vannak jelentds kiildonbségek: egyrészrdl gyorsabban elkészithetk, kdnnyen
széllithaték, nem kell melegiteni dket, barhol gyorsan elfogyaszthatdk és kénnyen megemészthetdk.

Mésrészrél a tApanyagok mindsége olyan lehet a taplalékkiegészitdkben, ami a hagyoméanyos taplalkozasra

nagyon ritkan jellemzd. Leginkabb ez a protein forrasra vonatkozik. Ha példaul tejsavéfehérjét tartalmaz a termék,
akkor olyan proteinhez jutunk, ami a tej fehérje részének is csak toéredéke a természetben, és sok tejcukor, meg zsir
tarsul hozza. Tejbdl gyakorlatilag nem lehet tejsavofehérjét bejuttatni a szervezetben, csak elenyész8 mértékben.
Osszefoglalva, ezen termékcsoport tagjai olyan ételek, amelyek ugyanazokat a fd tapanyagokat tartalmazzak mint a
szilard, hagyoméanyos taplalkozas, csak altaldban jobb mindségben, letisztitva, koncentralva, valamint sokkal
kényelmesebben és gyorsabban elfogyaszthatok. Akkor kell alkalmazni dket, ha a sportol6 a szdmara szikséges,
tipikusan napi 4-6 étkezésre elosztott tapanyag mennyiséget nem tudja, vagy praktikus okokbél nem akarja bevinni
nélkulik. Korabban emlitettem, hogy ezek a termékek nem varazsszerek 6nmagukban, de ha a taplalkozast mondjuk
napi 3-4 étkezésrdl, ami tdl kevés tapanyag bevitelt eredményez, 5-6 evésre és mar elegendd, jo6 minGséglre
véltoztatjuk, akkor ez lesz a legnagyobb hatas, amit barmilyen szer valaha képes lesz elérni, mert a nem fejlddésbdl
névekedést varazsol!

Ebb6l adoddan ez a kategoria az, amib8l a multivitaminok mellett eldszor kell terméket valasztani és folyamatosan kell szedni
mindaddig, amig az el6z8 bekezdésben felvazolt ok fennall. Barmilyen mas kiegészitd szedése csak ezekkel
parhuzamosan térténhet, mert az nem alternativa, hogy elkezdjiik egy masik kategoriaba tartoz6 termék szedését, de
emiatt a taplalkozasunk, a f6 tapanyagok bevitele nem megfelelére csékken!

2 .kategoria

Az ebbe a csoportba tartoz6 kiegészitdk az el6z8ek alapjaira épilnek, de olyan extra hatbanyagok kertilnek hozzaadasra,
amelyek az 1. csoportnal nem, vagy csak kismértékben. llyen hatéanyagok példaul a kreatin, HMB, BCAA, glutamin

€s egyéb aminosavak, liposav, Aminogen fehérjebonté enzimkomplex, sth. Tehat ugyanigy az ételek altal adott
tapanyagokat biztositjak ezek és pluszban izomépitd, vagy izomlebomlast megakadalyozé hatéanyagokat, teljesitmény-
noveldket is, melyeknek jelentds hatdsuk van az egyszer( hagyomanyos taplalkozashoz képest.

3.kategodria

A harmadik kategéria termékei a hagyoméanyos ételek f6 tapanyagait nem tartalmazzék (nincs bennik fehérje,
szénhidrét, zsir), de a tipikus ételeinkben ritkasan megtalalhatd, vagy csak kis és kevésbé hatadsos mértékben
jelenlévd hatdanyagokat igen, mig kaloria tartalmuk altalaban nulla. Ellentétben az 1. kategoéria tagjaival, leginkabb
&bdquo;kiraszerlen&rdquo; hasznalandok, egy par hénapig egyhuzamban a pihentetésiik el6tt. Tipikus példa ilyen
termékre a kreatin, ami allati eredet ételekben megtalalhatd, de az optimalis sport célu felhasznalashoz tébb kilo

hust kéne példaul megenni az elegendd beviteléhez.
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