Az energiamerleg IV .helyzete:
KOPLALAS

« Nézzuk meg, mi torténik a szervezettel NORMAL
KORULMENYEK alatt!

Taplalékkal bevitt —— | Majba kerdl
gliik6z
Foloslegben bevitt Maj foltoltia
gliikéz - zsirsavakka glikogén raktarait
szintetizalja

T~ Taplalékkal bevitt
.| zsiradékkal egyltt a

zsirszovetben
raktarozza

Kivalasztja a keringésbe




Hanem viszunk be eleg kaloriat...

Elindul a szervezet tulélé mechanizmusa. | |

- Sulcus centralis**
7

HOGYAN?

Az els6 szamu prioritas a vércukorszint
fenntartasa

ENNEK OKA:

A kOzponti |degrendszer energiaellatasa a glukoz
oxidaciojan aIaP — az oxigen, glukoz (. asconions -~ /8
csOkkenése sulyos mukodeS| zavarokat okoz. 7

Polus temporalis

rus temporalis superior

A glukoz oxidacidja a legOsibb energianyerd
mechanizmus, amelyre minden sejt képes = Ha a .,
glukoz koncentraC|01at fenn tudjuk tartani, akkor Felnott emberben az
minden sejt szamara tudunk taplalékot biztositani. agy hasznalja a bevitt
szénhidratmennyiség
kb. 40%-at =
legnagyobb
energiafelhasznaldnk,

de nincs tartalékal!!!

_ — Gyrus postc

_— Sulc




« Az el6z6ekbdl kovetkezik, hog_?: az éhezes ellenéere a
glukézkoncentracio nem csokkenhet egy kritikus szint alal

« Nézzik, mi torténik a szervezettel EHEZES alatt!!



Koziiliik biologiailag jelentosek:

CHO CHO (i'H:OH
H—(:J—OH H—(:I—OH (l.'=0
Ha nincs eleg glukoz, Oi—C—H  ol—c—H OR—C—H
He==C =OH OH == C = H He=C = OH
H—('Z—OH H—(I:—OH H—(Ii—OH
(|.‘H:OH (ITH:OH (l.'H:OH
D-gliikez D-gahktoz D-fruktoz
(szolocukor) (gyumolcscukoar)
A maj kénytelen a GlUikozt szintetizalni
vOrosvértestekbol, a bor és

kotoszoveti sejtekbal, illetve

bizonyos izomsejtekbdl
szarmazo TEJSAVBOL,
PIROSZOLOSAVBOL

Ehhez az energiat a
majban oxidaldédé
(zsirszovetbol

szarmazo) zsirsavak
adjak, DE csak egy

U Blanguise oo

/ darabig!!!

Az igy keletkezd
glikoz csak az agy,
kp-i idegrendszer
szamara elegendd
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A szervezet a mindennapi

energiaellatasukra szilkséges glikozt
mar csak aminosavakbol (fehérjébaol)

képes eldallitani

Vagy a maj hosszu
eéhezésben un.
ketontesteket
szintetizal, amely

kivaltja az agy szamara
a glikoézt

folyamata

Beindul a fehérjebontas

Ez a magyarazata
annak, hogy a szervezet
viszonylag ,hosszu”
eéhezést is képes elviselni

Izomtomeg leépitése

LATSZATFOGYAS




LATSZATFOGYAS — VALODI
FOGYAS

. Ha az alapanyagcsere szintjénél kevesebbet
eszunk, rovid tavon csokken a testtomeg.

llyenkor a szervezet sajat testfehérjéit kezdi el bontani, és nem a
zsirraktarakat.

A szervezet védekezd mechanizmusa miatt a szervezet nem engedi
at a zsirraktarakat, mint a ,tulélés egyetlen zalogat”, hanem meég
tobbet igyekszik belbluk raktarozni. Ez a magyarazata a Jojo-
effektusnak, vagyis, hogy egy ilyen ,latszatfogyas” utan meég tobbet
hizunk vissza, mint amennyit leadtunk nagy keservesen.

akkor kovetkezik be, amikor a szervezet megkapja a
tenyleges napi energiaszukségletének megfelelé mennyiséget, es a
beallitott anyagcsere mellett zsirégetd mozgasprogramot
alkalmazunk.

llyenkor megkezdddik a zsirraktarak leépulése (hiszen a tuléléshez
mar nincsen tobbé szukseég rajuk).



A LATSZATFOGYAS ELETTANI OKA
tehat,

* Sajnos, hiaba alakitja at a szervezet a
foloslegesen bevitt szenhidratot
zsirsavakka, ez forditva nem igaz,
GLUKOZT nem lehet poétolni a
ZSIROKBOL!!!
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Mivel az emberi szervezet 2. legnagyobb
energiafelhasznaldja az izomzat, ezért a
szervezet eéhezés esetén a ,tékozld fiut”
aldozza fel.




Az éhezes soran bekovetkezd
testsulycsokkeneés tehat,

nem valodi fogyas: A zsirraktarak
megmaradnak, az izomzat leepul.

Bizonyiték: Optimalis esetben a

llllll

fehérjebevitel = a fehérjelritéssel!!

Viszont az éhez6 ember vizeletében _ ¥
naponta 2,5 -3 gramm nitrogént 1
urit, ami 15-20 gramm lebontott
testfehérjet jelent!!!

Ez a latszatfogyas velejar ’é'a, azaz
eéhezeés soran naponta 15-20

grammal csOkkenhet a testsulyunk.




A szervezet energianyero folyamatai

* 1. ATP-PC (ATP-kreatin-foszfat) rendszer

« 2. Anaerob (oxigeén jelenlete nélkul
tortend) glikolizis (glukozbontas)

» 3. Aerob glikolizis (glukézbontas)
* 4, Lipolizis (zsirbontas)




Az ATP-PC rendszer

* Az energia kémiai kotes feloomlasaval keletkezik egy
bizonyos anyagban: ATP-ben (Adenozin-trifoszfat)

ATP

ADP (Adenozin-difoszfat) + P(foszfat) + energia

e Az ATP a test minden sejtjében termel6dik a
szénhidrat, a zsir, a fehérje,és az alkohol
lebomlasaval

 Testunk csak kis mennyiségu ATP-t raktaroz, ami cak
testi nyugalmi helyzetben elég — alapanyagcserét
fedezi, viszont edzés kezdetekor néhany
masodpercen belul elhasznalodik



Az ATP-PC rendszer Il.

 Kreatin-foszfat: [zomsejteken bellul raktarozodo

nagy energiéjL'J vegyi]let, amely a majban keletkezd kreatinbdl
(féleg hal, sertés, marha elfogyasztasa utan) keletkezik

Kreatin-foszfat = foszfat + kreatin + energia

\

A kreatin-foszfat keletkezése olyan energiat termel, ami maximum
6 mp-ig elegendo!!!

Foszfat + ADP = ATP




Az anaerob glikolizis

* Ha a testi nyugalmi helyzet utan nagy
intenzitasu (pulzus 75-85 %-an)
sporttevékenységet kezdunk végezni,
amely 90 mp-nél tovabb tart (pl. sulyzds
edzés a konditeremben, 400-800

meéteres spint)

A szervezet ilyenkor a hirtelen felmerild nagy mennyiségU
energiaigényt, idosporolas céljabol a gliikozt oxigén jelenléte
nélkiil bontja

Glikogén (glikoz raktarozott formaja) = ATP + tejsav

Ez a rendszer nem tul hatékony, mert minden glilkézmolekula
csak 2 ATP-t termel!!!



AZ anaerob glikolizis tovabbi hatranyai

« Atest glikogen raktarai
hamar leurulnek

* FelgyulelmI6 tejsav hamar
elfaradast okoz

» Tejsav okozta tovabbi
problémak (Korunk
betegsege a tulsavasodas)



Aerob glukoz oxidacios rendszer

Az izomglikogéen (majd, ha az edzes egy oranal tovabb
tart), a vérkeringésbdl szarmazo tovabbi glukoz oxigen
jelenlétében torténd felhasznalasa nagy intenzitas
mellett (maximalis pulzusszam 75 %-a folott)

Glikdéz =pirosz6l6sav — Acetil-CoA képz6dése, majd oxidacidja -
38 molekula ATP + viz

Ez a rendszer hlusszor hatékonyabb, mint az el6z0, hatranya
viszont, hogy lassabban termel energiat.

Elénye viszont, hogy nem keletkezik tejsav, a folyamat
mellékterméke a viz, amelyet kiizadunk.



Lipolizis - Zsirégeteés

« Ha a testmozgas 20 percnél tovabb tart, (addig aerob,
anaerob glikolizis az energianyers folyamat), alacsony,
kozepes intenzitas mellett (max. pulzusszam 60-70-
(75)%-an), a szervezet a raktarozott (depdzsirok)

felszabaditasabdl nyer energiat.

1 molekula zsirsav 80-200 molekula ATP-t eredményez!!!

Ez a rendszer tehat a leghatékonyabb energianyero
rendszer. SOt, ha még azt is figyelembe vessziik, hogy
meég egy vékony embernek is harom napon, és harom
éjszakan keresztil tartoé futashoz elegendd energiaja van!!!



Lipolizis II.

Ismetlés, (1.el6adas: Pulzuskontroll és
zsiregetes)

A zsirégetés magas pulzusszamon (a
max. pulzusszam 75%-a folott) a
ver tejsav ertékének emelkedése
miatt kivaltodo kortizol hormon
termelédés miatt BLOKKOLODIK.

Raadasul a kortizol hormon
raktarozasra serkenti a szervezetet
comb és fartajékon. (Fitness és
Tudomany, Ueli, Schweizer, svajci
laktatspecialista, 2005.0ktober)




Zsiregetés a vegszo...

,7Alacsony intenzitasi szinten égessen el
naponta, hetente,havonta és evente annyi

kalériat, amennyit csak lehetséges!” /Ueli
Schweizer javaslata/



