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Útmutató harcosoknak

A hArcrA készülődés 
AlApjAi

A küzdősportok művelőit övező tisztelet hátterében nem csak 
a bejárt rögös út, a kemény megjelenés, hanem a hosszú évek 
kitartó, fájdalmas és kimerítő edzés iránti megbecsülés áll.   
A küzdősportokra jellemző kemény edzések kombinált 
képességeket igényelnek. Szükség van erőre, állóképességre, 
robbanékonyságra, fürgeségre, regenerációra, és hatalmas 
teljesítmény leadására is. 



5

Kevés olyan sportágat ismerünk, ahol az 
igénybevétel ilyen széles tartományában 
kell a sportolónak helytállnia. A helytál-
lás nem jó kifejezés, hiszen a sportoló 
célja nem pusztán az edzés teljesítése, 
elviselése, hanem a folyamatos fejlődés is. 
A széles terhelési tartományban törté-
nő edzésekhez nehezen alkalmazkodik 
a szervezet, így hosszú időn keresztül 
fenntartható az anyagcsere-sebesség, és 
a megemelkedett tápanyag-igény.
Mindennek az alapja egy 
szakértelemmel összeállított 
táplálkozási stratégia. 
Az átlagos igényeket kielégítő 
egészséges és vegyes étrend a maga 
napi 3 étkezésével biztosan nem lesz 
elegendő. Célunk nem az, hogy pótoljuk a 
szervezetben elhasznált anyagokat, hanem 
hogy olyan többlet állapotot állítsunk fel, 
ami lehetővé teszi a korábbinál nagyobb 
intenzitás elérését.
Térjünk át a napi többszöri, kisebb 
étkezésekre. A legtöbb sportoló számára 
nehéz napi szinten betartani a fehérje-, 
szénhidrát-, és zsírbeviteli mennyiségeket. 
Elsőként tehát ragaszkodjunk ahhoz, hogy 
minden étkezésünk tartalmazzon állati 
eredetű fehérjét (húst, halat, tojást, túrót), 
és jó minőségű, alacsony glikémiás indexű 
szénhidrátokat. Többnyire az alacsonyabb 
glikémiás index, egyúttal magasabb rost 
és ásványi tartalmat is takar. A magas 
indexű (gyors) szénhidrátokat korlátozzuk 
az edzés előtti időszakra.
Gyomrunk kapacitása véges, jó minőségű 
élelmiszerre pedig szükségünk van. Soha-
sem lehetsz biztos abban, hogy minden 
szükséges tápanyagot bevittél – főleg 

akkor nem, ha „szemét” ételeket is eszel. 
Ha nem tudod mérni a bevitt tápanyagok 
mennyiségét, akkor próbálj meg biztosra 
menni, és egyszerűen kerüld el a rossz 
minőségű ételeket, hiszen ezek csak „üres 
kalóriák”, értékes alapanyagoktól mentes 
cukrok. 
Távozzon tehát az üdítő, a snackek, 
minden szép dobozos müzli, csörgős 
zacskós croissant, a gyorsétterem és 
a konzerv húsok, felvágottak!
Ha szénhidrátot eszel, az legyen rizs, 
natúr zabpehely, vagy magvas rozskenyér. 
Ha húst eszel, akkor kerüld a húspultok 
nitrites, pácos, adalékanyagokkal dúsított 
felvágottait, és egyél grillcsirkét, sült húst, 
vagy minőségi, magyar, házi sonkát. 
Amikor édességre vágysz, akkor gyümöl-
csöt fogyassz, ha innál valami kellemeset, 
akkor egy házilag elkészített jeges zöldtea 
mézzel és citrommal jobban hozzájárul 
sikereidhez, mint egy foszforsavból és aro-
mákból készült, barna szénsavas üdítőital. 
Az egészséges étrend nem cél, pusztán 
egy egyszerű kiindulási alap. Ezen még 
sok változtatni valód lesz. 

A következőkben megpróbáljuk  
összefoglalni, hogy milyen trükkök áll-
nak rendelkezésedre az alábbiakban:
•  Megfelelő fehérjebevitel
•  Optimális szénhidrát-pótlás
•  A folyadék-szükséglet biztosítása
•   A robbanékonyság, erő, illetve  

állóképesség fenntartása, fejlesztése
•   A fáradtság, valamint a savasodás 

leküzdése
•  A sérülésekből való gyors felépülés
•  Intenzív, robbanékony edzések kialakítása 
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Útmutató harcosoknak

FEhérjEbEvitEl
A megfelelő fehérjebevitel fontossága
Az átlagos, nem sportoló, hétköznapi életet élő felnőttek napi fe-
hérje-igénye testsúly kilogrammonként 1 g; azaz egy 80 kg-os  
férfi napi 80 g fehérjét igényel. 
A sporttevékenységet űző férfiak fehérje-igénye drámaian meg-
emelkedik, akár 3 – 3,5-szeres értékre is. 



7

A sportolók fehérje-igényét 
növelik az alábbi tényezők:

•  edzés mennyisége
•  edzés intenzitása
•  kalória megszorítása, diéta
•  új edzésmódszerre váltás
•   új edzési periódus indítása  

(pl. ismétlésszám-váltás,  
edzőtábor, stb)

•  sportsérülések

A testépítés és fitness világában közismert, 
hogy az atléták napi 2 – 3,5 g fehérjét 
fogyasztanak testsúly kilogrammonként, 
azt azonban kevesen tudják, hogy a 
küzdősportokban is egyre jobban terjed 
a megemelt fehérjebevitel. Ha a fenti listát 
megvizsgáljuk, láthatjuk, hogy a küzdőspor-
tokra szinte az összes feltétel illik.  
A változatos terhelés miatt az izomzat végig 
intenzíven dolgozik. A versenyperiódusra 
szintén jellemző a diéta, míg a stressz és a 
sérülések szinte fémjelzik a küzdősportokat. 
A sportsérülések során a szervezet kötő-
szövetei és az izomzat sérülnek, melyek 
alapvetően fehérjéből felépülő szövetek.  
A küzdősportokban érthető módon a napi 
fehérjebevitel gyakran a nem sportoló em-
berek fehérjebevitelének 2,5-3-szorosa. 

Miért használjunk fehérje 
kiegészítőt?
• ár

Ilyen magas fehérjebevitel esetén célszerű 
táplálék kiegészítővel fedezni a többlet-
igényt. A magas fehérjetartalmú húsok is 
max. 16-22% fehérjét tartalmaznak, így 
egy 90 kg-os sportolónak 1,2 – 1,7 kg húst 
kellene naponta elfogyasztania.  
Ez anyagilag és emberileg is megterhelő. 
Az egyik olcsó nagyáruház áraival számolva 
ez a csirke mennyiség havonta több, mint 
60.000 Ft-ba kerülne. Amennyiben drá-
gább, minőségi vörös húsokkal számolunk, 
az ár 100.000 Ft fölé kúszhat! Jó ár-érték 
arányú koncentrált fehérje készítményekkel 
ez a kiadás jelentősen csökkenthető.
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Útmutató harcosoknak

•  nem kívánt olajok és 
szénhidrátok

A hússal óhatatlanul olajakat, zsírt viszünk 
be, mely fölösleges és sokszor káros 
kalóriákat jelent. A másfél kilogramm hús 
mellé köretet is eszünk, így a diétánk, sú-
lyunk veszélybe kerül. Bár a nyers csirke-
mell gyakorlatilag zsírmentes, az olajban 
sütött csirke 10-12%, a rántott csirke 
14-23% olajat is tartalmazhat! Ez utóbbi 
megfelel a májas hurka vagy egy közepe-
sen zsíros sertéshús zsírtartalmának. 
Jó minőségű zsírokra szükségünk van! 

Az olívaolaj, az omega 3 zsírsavak igen 
hasznosak, de a nagy hőmérsékleten 
hevített napraforgóolaj inkább káros mint 
semleges.

•  a térfogat  
problémája

A másfél kg húst minimum 5 étkezéssel 
lehetne elfogyasztani, a megfelelő meny-
nyiségű körettel. Időnként a köret elhagy-
ható, de életvitelszerűen egyszerűen nem 
fog menni. A napi 5 adag köret, kenyér, 
rizs hozzávetőleg 2000 kalóriát képvisel – 
ilyen kalória-bevitel mellett a versenysúly 
nem tartható. 
A rizs és csirke emésztési ideje meglehe-
tősen rövid, de legalább 1,5 óra. 
Ez azt jelenti, hogy étkezést követő-
en ennyi időn keresztül biztosan nem 
tudunk elkezdeni egy kemény edzést. 
Ha összeadjuk, hogy mennyi időt töltünk 
emésztéssel, alvással, munkával és közle-
kedéssel – kiderül, hogy az edzésre nem 
maradt időnk. 

• az ízélmény problémája

A profi sportolók csak minőségi ételeket 
vesznek magukhoz, és kerülik a bolti 
édességeket, csokoládét, fölösleges 
kalóriákat. Minél régebb óta élünk „tiszta” 
étrenden, annál nagyobb csábítást jelent-
het egy jó fagyi, egy nagy süti, vagy bármi 
ami édes és színes. Ezzel szemben a gya-
korta fogyasztott csirke- vagy marhahús 
előbb-utóbb undort vált ki a sportolóból, 
különösen diéta során. 

WWW.SCITECNUTRITION.COM

100% whey
protein superb

Ilyet még nem kóstoltál!
• ADAGONKÉNT TÖBB MINT 20 GRAMM MINŐSÉGI TEJSAVÓFEHÉRJÉVEL

• HOZZÁADOTT EXTRA L-GLUTAMINNAL ÉS TAURINNAL
• CSOKOLÁDÉ RESZELÉKKEL, GYÜMÖLCSDARABOKKAL VAGY

TEJSAVÓFEHÉRJÉS PUFFASZTOTT RIZSSZEMEKKEL
• NÖVELI AZ IZMOKAT VAGY SEGíT AZOK MEGTARTÁSÁBAN.

• HOZZÁJÁRUL A NORMÁL CSONTEGÉSZSÉGHEZ - KIVÁLÓ VÁLASZTÁS NŐKNEK. 
WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVÁBBI 200 TERMÉKÜNKET!

A TERMÉKEKET MEGfELELő EDzÉs- És TÁpLÁLKOzÁs-pROGRAMMAL EGyÜTT jAVAsOLjUK ALKALMAzNI.

A TERMÉKEKET KEREsD ÜzLETHÁLÓzATUNKBAN Az ORszÁG TÖBB MINT 90 pONTjÁN!
LÁTOGAss EL fACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.fACEBOOK.COM/sCITEC.HU
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Útmutató harcosoknak

•  a fehérje-
kiegészítők 
előnyei

A fehérje turmixok 
emészthetősége nagyon 
jó. Két dl-es turmixszal 
legalább annyi fehérje vi-
hető be, mint egy 100g-os 
csirkemellel. 
A fehérje turmixok előnye, 
hogy nem okoznak ko-
moly teltség érzetet.  
A folyékony forma és a 
kitűnő emészthetőség 
miatt az emésztési idő 
lerövidül, így az edzésre 
szánt időablak kitágul. 
A fehérje porok hideg 
eljárással készülnek, így 
nem tartalmaznak a hő-
kezelés során ártalmassá 
tett anyagokat, olajokat, 
zsírokat. Szénhidrát- és 
zsírtartalmuk gyakorlatilag 
elhanyagolható. 

A Scitec Nutrition közel 
35-féle ízben állít elő 
fehérje-készítményeket,  
így édesség iránti 
vágyunkat is bűntelenül 
kielégíthetjük. A fehérje  
turmix önmagában, 
vízzel fogyasztható, így 
elkerülhető a túlzott 
szénhidrát-bevitel.
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BIG BANG 3.0
A legerősebb edzés előtti formulánk 
most még több hAtóAnyAggAl! 
AAkg és citrulline mAlát, 5-féle kreAtin, 16 AminosAv, 
l-kArnitinek, koffein és guArAnA, bétA-AlAnin
és még sok más…

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVÁBBI 200 TERMÉKÜNKET!

A TERMÉKEKET MEGFELELő EDZÉS- ÉS TÁPLÁLKOZÁS-PROGRAMMAL 
EGYÜTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.

WWW.SCITECNUTRITION.COM
A TERMÉKEKET KERESD ÜZLETHÁLÓZATUNKBAN AZ ORSZÁG TÖBB MINT 90 PONTJÁN!

LÁTOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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Útmutató harcosoknak

szénhidrát
pótlás

A harcosok felkészülése technikai és állóképességi gyakorla-
tokat is igénybe vesz. A szervezet kalória-felhasználása a gya-
korlat típusától és a testsúlytól is függ. Egy 80 kg-os sportoló, 
ugrókötéllel végzett edzés során, óránként hozzávetőleg 790 
kcal-t, mérkőzés során óránként 270 kcalt, a napi edzések  
során óránként 350 kcal-t éget el. A kalóriafogyasztás mértéke 
nagyban függ az edzettségi szinttől – a kevésbé edzett szerve-
zet kalóriafogyasztása magasabb. 
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Bár szervezetünk zsírból és fehérjéből is 
képes energia előállítására, a legköny-
nyebben hozzáférhető energiahordozók 
a szénhidrátok. A szénhidrátok közvetle-
nül emelik a vércukorszintet, így a gyors 
izommunkához szükséges energia azon-
nal a rendelkezésre áll. Az edzés utáni 
regeneráció is hatékonyan fokozható az 
elhasznált szénhidrát pótlásával. Egy 15 
perces ugróköteles bemelegítést követő 
1 órás edzés átlagosan 550 kcal-t éget 
el, ami 130 g tiszta szénhidrát kalória-
tartalmának felel meg. Ezt valamiképpen 
pótolni kell!

Az étkezések során törekedjünk az 
alacsony glikémiás indexű, magas 
rosttartalmú szénhidrátok bevitelére. 
Ezek lassan emelik a vércukorszintet, így 
kevésbé zsírosítanak, és hosszan tartó, 
egyenletes energia ellátást biztosítanak. 
A tejsavófehérje+zab tartalmú kiegészítők 
már a ’90-es évek óta nagy népszerűség-
nek örvendenek az atléták 
körében, mert a zab ideális 
arányban tartalmaz rostot és 
közepes-lassú szénhidrá-
tokat. A rizs előnye, hogy 
könnyen emészthető, jellem-
zően nem hizlal, és elkészí-
tése sem igényel zsírokat. 

Az edzés előtti gyors szén-
hidrát-bevitel hatékonysá-
gát több sporttudományi 
kutatás is alátámasztotta. 
Röviddel edzés előtt már 
nem célszerű szilárd szén-

hidrátot fogyasztani, hiszen az emésztés 
nem kedvez a szervezetnek. Használjunk 
gyors szénhidrátokat és ásványokat 
tartalmazó sportitalokat. 
Egy edzés előtti 30 - 60 g-os szénhidrát 
löket nem okoz maximális inzulinszint-
emelkedést (ahhoz 70-80 g cukor szük-
séges), és jellemzően nem zsírosít.
Az izzadás során fontos ásványokat 
veszítünk, ezért lehetőleg olyan sportitalt 
fogyasszunk, amiben nátrium, kálium, 
magnézium is megtalálható.  

A 12 RouNdS kifejezetten küzdősportot 
űzők számára kifejlesztett speciális, 
edzés alatt és után is fogyasztható 
készítmény. A megfelelő mennyiségű 
szénhidrát fele egyszerű cukrokból 
(dextróz, fruktóz), a másik fele nem cukor 
természetű, komplex szénhidrátból 
áll össze. Gondoskodtunk róla, hogy 
a szénhidrát mellett az edzés alatt 
szükséges vitaminokat és ásványi 

anyagokat is be tudd 
vinni, így tehetsz valamit a 
fáradtság csökkentéséért, a 
regeneráció gyorsításáért. 
A 12 Rounds több 
mint 3000mg speciális 
hatóanyagot tartalmaz 
(Béta-alanin, karnitin, 
citrullin, stb), melyek 
hatását az első edzésen 
érezni fogod. Ne 
feledd, ez nem egy 
szimpla szénhidrát ital! 
Valódi segítség komoly 
helyzetekre!
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Útmutató harcosoknak

Edzés után alkalmazhatunk szintén gyorsan szívódó sportitalt, vagy 
a kifejezetten edzés utáni használatra kifejlesztett Vitargo szénhidrá-
tot. A Vitargo egy nagy molekulatömegű, designer szénhidrát, mely 
kitűnően alkalmas a szénhidrát raktárak visszatöltésére.  

Miért van szükségünk szénhidrát-pótlásra?

A sportolók szénhidrát-igényét nem egyszerű meghatározni, mert rengeteg körülmény 
befolyásolja:
•   alacsony intenzitású  edzés, érdemileg nem növeli.
•  a magas intenzitású edzés jelentősen növeli
•  az edzettség javulásával párhuzamosan a fajlagos szénhidrát-felhasználás csökken-

het (testünk hatékonyabb, takarékosabb üzemmódra kapcsol)
•  ugyanakkor az edzettebb sportolók nagyobb teljesítménnyel edzenek, ami növeli a 

szénhidrát-igényt
•  az inzulin-érzékenység nagyban meghatározza a bevitt szénhidrát hasznosulását.  

A rossz inzulin-érzékenység látszólagosan növeli a szénhidrát-igényt.
•   szervezetünk képes aminosavakból is cukrot előállítani (az un. glükogenikus aminosa-

vakból), tehát a nagy mennyiségű fehérjebevitel látszólag csökkenti a szénhidrát-igényt
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ha egy sportoló mégis meghatározza saját edzettségét, céljait, állapotát,  
akkor kiszámíthatja a napi szénhidrát-igényét, az alábbi közelítő értékekkel:

sportolók napi szénhidrát-igénye

•  erősportokban tapasztalt beviteli értékek: 2,2 – 6,6 g/ttkg

•  állóképességi sportolók számára javasolt értékek: 6,6 – 10 g/ttkg

•  állóképességi sportolók átlagos beviteli értéke:  4,4 g/ttkg

•  gyakorlati maximum állóképességi sportokban: 8,8 g/ttkg

Látható, hogy a tartomány meglehetősen 
széles – szükség lesz tehát a kalkulált 
értékek tapasztalati módosítására. Akár 
a szénhidrát-bevitel kitapasztalása a cél, 
akár a kalkulált érték tartása, mindenképp 
körülményes lehet napi szinten követni a 
szénhidrát-bevitelünket. 
Egy 75 kg-os sportoló esetében az átlagos 
szénhidrát-bevitel 330 g. Egy pohárka 
narancslé kb. 30 g szénhidrátot tartalmaz, 

tehát egy elfelejtett narancslével 10%-os 
kalória túllépést érünk el. Két pohár nem 
tervezett narancslé után a szénhidrát-bevi-
telünk nem is hasonlít a tervezetthez. 
A sportolók sokszor azért fordulnak szén-
hidrátot tartalmazó táplálék-kiegészítők-
höz, mert azokban a szénhidrát meny-
nyisége és minősége egységesítve van. 
Így a mennyiség kalkulálható, a minőség 
állandó. 
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A víz egy sportoló életében éppoly fontos szerepet tölt be, 
mint bármely tápanyag vagy edzést támogató formula.  
A megfelelő vízbevitel ugyan nem fokozza a sportteljesítményt, 
de bármilyen rendellenesség a vízháztartásban komoly és 
gyors teljesítmény-romlást – súlyos esetben életet veszélyez-
tető állapotot idézhet elő.
A víz szerepe sokrétű, pusztán technikai okok miatt beszéljünk 
külön a kémiai és külön a fizikai szerepéről.

FolyAdékbEvitEl
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kémiai szerep

Alapvetően oldószerként funkcionál szervezetünk-
ben. Oldatban tartja azokat a kémiai anyagokat, 
melyek részt vesznek sejtjeink anyagcseréjében. 
Oldott állapotban szívódnak fel a tápanyagok a 
belekből, oldott állapotban szállítja a véráram az iz-
mokhoz (illetve oldhatóvá alakított formában), és az 
izomsejtek is oldott állapotban dolgozzák fel őket. 

Akármilyen furcsán hangzik, izomzatunk 
nagyrésze, az izomrostok, a rostokat alkotó fe-
hérje-molekulák kvázi oldott állapotban találha-
tók meg a sejteken belül. 

Azért csak kvázi oldott formában, mert a felületük 
éppúgy vízburokkal van körülvéve, mint bármilyen 
más oldott anyag felülete – csak épp nem mozog-
nak szabadon a víztérben. A sejt számára kedve-
zőbb oldott formában tartani a fehérje-készletét.  
A vízoldékonyságát-vesztett fehérjéket sejtjeink 
elkülönítik és lebontják (kivételt képeznek a makro-
molekula komplexek hidrofób régiói).

A sejten belüli általános hidratáltság nagyon fontos, 
mert a kémiai reakciókban résztvevő anyagok a 
sejtfolyadékban úszva jutnak el a reakciókat kata-
lizáló enzimekhez. Ha a reakció partnerek egyike-
másika nem lenne hidratált, akkor fizikailag nem 
kerülhetnének olyan közelségbe, hogy a reakció 
végbemenjen. 
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A sportolók fizikailag aktív életet élnek, 
ami azt is jelenti, hogy szervezetükben, 
sejtjeikben a biokémiai reakciók nagyobb 
intenzitással zajlanak. Nagyobb mennyi-
ségű oxigént fogyasztanak, több tápanya-
got égetnek el, több izomrost sérül, több 
enzim tevékenykedik a regenerációban, 
stb. A kémiai reakciók csakis oldott álla-
potban mehetnek végbe, így a sportolók 
folyadék-igénye, szervezetük folyadék-tar-
talma magasabb, mint a nem sportolóké. 

Tipikusan nagy folyadékigényű kémiai 
folyamat a detoxikáció. Szervezetünk a 
toxikus anyagokat és szükségtelen bom-
lástermékeket csak vizes fázisban, oldott 
állapotban tudja kiválasztani. 

Minél nagyobb a szervezet kémiai és táp-
anyag-terhelése, minél több gyógyszert, 
színezéket, tartósítószert, és minél több 
tápanyagot eszünk, úgy nő vele folyadék 
igényünk is. 
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Fizikai szerep

A töményebb oldat folyadékot 
szív magába a hígabb oldat-
ból, ha a két oldat között a víz 
valamilyen módot közlekedni 
tud. A víz tehát a hígabb helyről 
a töményebb felé vándorol.  
Nagyon egyszerűen így lehetne 
megfogalmazni az ozmózis 
jelenségét. 

Ha a véremben lévő folya-
dék (víz) töménysége kisebb 
(hígabb), mint a sejtekben lévő 
folyadék töménysége, akkor a 
folyadék a sejtekbe áramlik, és a 
sejtek hidratáltak lesznek. 
Ez tapasztalhatod edzés alatt, 
ivás után röviddel: a folyadék 
eléri a keringésedet, az izmok 
pedig felveszik a folyadékot. 
A hidratált sejtekben az anyag-
csere folyamatok gyorsabbak 
– így az edzés-teljesítményed 
helyreáll, és a fejed sem fáj már 
annyira. 
Amennyiben a véred koncent-
ráltabb (nagyon pongyolán 
kifejezve: besűrűsödik), úgy a 
sejtek nem tudnak megfelelő 
mennyiségű folyadékot felvenni, 
sőt maguk kényszerülnek folya-
dék átadásra. 
Ilyenkor a sejt mérete csökken, 
működése gyengül. 
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Ez tapasztalható kiszáradás esetén, 
amikor a vér azért sűrűsödik be, mert a 
folyadéktartalma csökken, de ugyanez 
tapasztalható pl. túlzott sófogyasztás 
esetén is, amikor a folyadéktartalom nem 
csökken, csak a só-koncentráció növeke-
dése miatt lesz „sűrűbb” a vér. 

A későbbiek során tárgyaljuk a vízfo-
gyasztás hibáit, és ott többször utalunk az 
ozmózis jelenségére. 
Szintén fontos fizikai szerep a víz nagy 
hőkapacitása, magas fajhője és jó 
hővezetése. Egy sportoló számára azért 
fontosak ezek a jelenségek, mert az izom-
munka során termelt hőmennyiséget va-
lamiképp el kell távolítani a szervezetből. 
A víz hőkapacitása nagy, így a hűvös víz 
fogyasztása képes a sejtektől hőt elvonni. 
A nagy fajhőnek azért is örülünk, mert a 
párolgás sok hőt képes elvonni, így még 
a nyári melegben is képesek vagyunk 
izzadás által hőtől megszabadulni.  

Testünk víztartalma normál esetben a 
testtömeg 60%-a (50-70%), de sportolók 
esetében az átlagos víztartalom ennél is 
magasabb. A különböző szövetek eltérő 
arányban tartalmaznak vizet, így az izom-
szövet kb. 75% víztartalmú, a csontok 22% 
víztartalmúak, míg a zsírszövet 10% vizet 
képes raktározni. Látható tehát, hogy egy 
alacsony zsírtartalmú, nagy izomtömegű 
sportoló szervezetének víztartalma na-
gyobb – tehát folyadékigénye is magasabb. 

A vízháztartás zavarai  
sportolóknál

A vízháztartásunk akkor szenved zavart, 
ha valamiért nem megfelelő (túl sok vagy 
túl kevés) a folyadékbevitelünk, ha nem 
megfelelő a bevitt folyadék ion (ásványi 
anyag) koncentrációja, vagy ha a szerve-
zet vízforgalmát szabályozó rendszerek 
(neurohipofízis, vesék) károsodnak. 
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Sportolók esetében általában az első két 
eset, tehát a „túl sok és a túl kevés”  okoz 
problémát. 

Amikor túl kevés –  
folyadékvesztés

A folyadékbevitel akkor „túl kevés”, ha az 
aktuális igényeinknél kevesebbet viszünk 
be. Mi határozza meg az igényünket?

-  a vízveszteség (párolgás, izzadás,  
légzési veszteség)

-  a testtömeg
-  a bevitt tápanyag mennyisége

Az első kettő egyértelmű, a harmadik 
magyarázatot igényel. A víz feladata, hogy 

feloldja és oldatban tartsa a testünkben 
található oldható anyagokat. Ha diétá-
zunk, kevés szénhidrátot, sót, fehérjét 
viszünk be, akkor kevesebb feloldani való 
molekula kering bennünk, így kevesebb 
folyadékkal is beérjük. Egy kiadós ebéd 
után többször is megszomjazunk, aho-
gyan véráramunkat eléri és „besűríti” a 
bevitt cukor, aminosavak, stb. Az oldás 
nem a legjobb kifejezés, hiszen a külön-
böző anyagok eltérő módon „szívják ma-
gukba” a vizet. Ezt a víz iránti fogékonysá-
got ozmotikus aktivitásként számosítjuk. 
Az ozmotikusan nagyon aktív anyagok 
nagy mennyiségű vizet kötnek meg, így 
növelik a folyadékigényt. Ozmotikusan 
aktív minden só, de a sportolók körében 
kedvelt kreatin, taurin, betain úgyszintén 
kifejezetten ozmotikus anyagok. 
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Átlagos étkezési szokások mellett is annyi 
tápanyagot viszünk be, hogy az abból 
származó bomlástermékeket vesénk 
képtelen 5dl-nél kevesebb folyadékban 
kiválasztani. Ha ennél kevesebb vizet 
iszunk, akkor biztosan kárt szenved a 
detoxikáció folyamata. 
Az élsportolók rendszerint több tápanya-
got visznek be, és jellemzően ozmotiku-
san aktív mikrotápanyagokat is használ-
nak. Folyadékigényük 
tehát többszörösére 
nőhet. 

A csökkent folyadékfelvétel azonnali 
sportteljesítmény-romlást okoz. Vízmeg-
vonás alkalmával csökken a testben 
keringő vér térfogata, esik a vérnyomás. 

A vérnyomásesésre szervezetünk 
adrenalin kiáramlással reagál, így pulzu-
sunk emelkedik. A vízmegvonás miatt 
párolgásunk (izzadás + légzési párolgás) 
csökken, így az izmok által termelt hőtől 
egyre kevésbé tudunk megszabadulni, 
testhőmérsékletünk emelkedik. 
Ezzel párhuzamosan koncentráló-képes-
ségünk csökken, izomzatunk görcsölni 
kezd. Az idegsejtek nagyon érzékenyek a 
hidratációra, így már enyhe dehidratáció 
esetén is fejfájás jelentkezik. 

Sós étel fogyasztása után azonnal 
szomjasnak érezzük magunkat – mert 
a szomjúság-érzékelő mechaniz-
musunk a vér ozmotikus állapotára 
(mondjuk a „besűrűsödésre” ) érzé-
kenyebb, mint a tényleges folyadék 
vesztésre. Az azért lehet veszélyes, 
mert ha úgy veszítünk folyadékot, 
hogy a vízzel együtt az elektrolitok is 
(nátrium, kálium) távoznak, úgy vérünk 
térfogata csökken, de ozmolalitása 
nem nő jelentősen. Ebben az esetben 
a szomjúságérzet nem jelentkezik 
időben, a kiszáradásnak nagyobb a 
veszélye (emlékezzünk vissza, hogy 
egy kiadós ebéd után szomjasabbak 
vagyunk, mint nyáron a napon, amikor 
sokat izzadtunk).
A sportolók folyadékpótlását nehéz 
megtervezni, mert a folyadékveszteség 
képes hirtelen megemelkedni. 
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Egy átlagos intenzitású edzés alatt is 
képesek vagyunk óránként 2 litert izzadni, 
és a vizelettel+verejtékkel+kilégzéssel 
távozott víz mennyisége az óránkénti  
3 litert is könnyen elérheti. Irodalmi adatok 
szerint a maximális verejtékezési ütem  
4 liter óránként. 
A verejtékkel együtt fontos ionok (nátrium, 
kálium, kalcium, magnézium) is távoznak. 
Normál, hétköznapi verejtékezés esetén 
a verejték mennyisége napi 100 ml-re is 

csökkenhet, ami nem jár érdemi ásvá-
nyianyag-veszteséggel. A sportolókra 
jellemző sok liternyi verejték azonban 
oly mértékben üríti az ásványokat, hogy 
pótlásukra a hagyományos csapvíz és az 
ásványvizek már nem alkalmasak, direkt 
nátrium- és kálium-pótlásra van szükség.
Az állóképességi sportolókra jellemző 
bizonyos mértékű hipovolémia (csökkent 
folyadékbevitel miatt csökkent vértér-
fogat). Ez, mint fent olvasható, rontja a 

szervezet hő-leadását, 
és tartós körülmények 
között vesekő képződést 
okozhat. 

Amikor túl kevés –  
nátrium vesztés

A nagy mennyiségű 
verejtékkel sok nátrium 
is távozik a testből. Az 
akklimatizáció hatására a 
relatív nátrium-veszteség 
csökken, de a nagy volu-
men miatt így is jelentős 
marad. A szakirodalom-
ban verejték literenként 
2,3 – 2,6 g sómennyisé-
get mértek a nyári idő-
szakban akklimatizálódott 
sportolóknál, és ennél 
20%-al magasabbat nem 
akklimatizálódottak ese-
tében. Ez óránként akár 
5000 mg-os sóvesztést is 
jelenthet, ami napi szinten 
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elérheti az 50 g-os elképesztő értéket. 
A nátrium veszteség mértéke tovább nő, 
ha a bevitt folyadék alacsony nátrium-tar-
talmú, és kifejezetten súlyos lehet, ha ion-
cserélt/desztillált vízzel oltjuk szomjunkat. 
A nagy mennyiségű folyadék bevitele min-
denképp reflexesen fokozza az izzadást, 
ami tovább növeli a nátrium kiáramlást.

Teljesen mindegy, hogy azért csökken a 
nátrium-koncentráció, mert a nátrium-
mennyiség kevés, vagy azért, mert a 

nátrium-mentes folyadékbevitel túl magas, 
az eredmény ugyanaz lesz. 
A túl alacsony ozmolalitású vérből a sejtek-
be folyadék áramlik, a sejtek megduzzad-
nak. Az idegsejtek különösen érzékenyek 
a duzzadásra, így hányás, szédülés, 
zavartság alakul ki. 
Fontos tehát, hogy az élsportolók, és a 
nagy melegben nehéz fizikai munkát vég-
zők kerüljék a desztillált vizet, ne érjék be 
csapvízzel, és ne bízzanak az ásványvizek-
ben lévő ásványi anyag mennyiségben!

GyóGynövények, vitaminok, ÁsvÁnyok a talpraÁllÁshoz

www.scitecnutrition.com
A TERMÉKEKET KERESD ÜZLETHÁLÓZATUNKBAN AZ ORSZÁG TÖBB MINT 90 PONTJÁN!

LÁTOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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Amikor túl sok – 
hiperhidratáció és hipervolémia

A túlzott folyadékbevitelt rövid távon a 
szervezet kitűnően tolerálja. Ha egy  
70 kg-os sportoló hirtelen megiszik 2 liter 
vizet, a kialakult hipozmotikus (csökkent 
ozmolalitású) állapot 4-5 óra alatt töké-
letesen rendeződik. Problémát okozhat 
a hosszú távon fennálló indokolatlan 
vízfogyasztás. 
Vesénk a vizelet koncentrálását egy 
ozmotikus elv alapján végzi, és magához 
a folyamathoz nélkülözhetetlen a vesék 
relatíve magas, és rendezett nátrium- 
koncentrációja. Ez a rendezett koncentráció 
azt jelenti, hogy a vese felszínhez közeli, 
kérgi területein 300 mosm/kg az ozmolalitás 
(ez megfelel a vér ozmotikus „töménysé-
gének), és befelé, a velőállomány felé ez az 
ozmotikus erő 1200 mosm/kg-ra nő.  
Itt nem ismertetett folyamatokon keresztül 
ez a koncentráció-lépcső biztosítja a víz 
visszaszívását és a vizelet bekoncentrálását. 
Amennyiben tartósan túl sok (hipotóniás, 
tehát „híg”) folyadékot, tiszta vizet viszünk 
be, úgy a veséből ez a szépen felépített 
nátrium mennyiség kimosódik, és a vese 
képtelen lesz a vizeletet koncentrálni. 
Ez nagy mennyiségű folyadékvesztéssel 
jár, ami orvosi ellátást igényel. 
Egy mérsékelt hipervolémia – azaz 
megnövekedett folyadékmennyiség – a 
sportolókban általánosan megfigyelhető. 
A megemelkedett vérplazma-mennyiség 
segíti a keringést, javítja az oxigén és 
tápanyag transzportot. 

Gyakorlati szempontból akkor okoz 
problémát a túlzott folyadékbevitel, 
amikor szénhidrátot szeretnénk pótolni 
folyékony formában. 

ilyenkor 3 problémával kell 
szembenéznünk

•  túl kevés szénhidrátot viszünk be – nem 
pótolja a veszteséget

•  a sok szénhidrátot sok folyadékkal visz-
szük be, hipotóniás oldatban – ilyenkor 
telítődik az emésztőrendszer, a hasunk 
kluttyog, puffad, elnehezülünk

•  a sok szénhidrátot kevés folyadékkal 
visszük be, tömény oldatban. Ilyenkor 
az oldat töménysége nagyobb a test-
nedvek töménységénél és – az ozmózis 
szabályai miatt – ahelyett hogy az oldat 
a belekből felszívódna, az oldat vonz 
magába vizet a környező testi szöve-
tekből, jelesül a bélfalból és a vérből. 
Ilyenkor a hasunk puffad, teltségérzet  
alakul ki, és gyakran elálmosodunk.  
A jelenség egyértelműen nem kedvez az 
edzésnek.
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A nagy tömegű atléták, a komoly szénhid-
rát-mennyiség pótlására gyakran Vitargot 
használnak. A Vitargo egy dizájner, 
alacsony ozmotikus aktivitású szénhidrát. 
Segítségével gyorsan és hatékonyan pó-
tolhatjuk a glikogén töltéshez szükséges 
szénhidrátot úgy, hogy a komfortérzetünk 
nem romlik, puffadást nem tapasztalunk. 

A folyadékpótlás szabályai

•  Pihenőnapokon egy átlagos 75 kg töme-
gű sportoló 20°C-os hömérsékleten napi 
2 liter folyadékot igényel. Ez 10°C-ként  
1 literrel nő, tehát a 40°C-os nyári meleg-
ben napi 4 liter folyadék elengedhetetlen. 

•  A hipertóniás oldat vízkiáramlást okoz, 
lassan szívódik és fokozza a szomjú-
ságérzetet

•  a víz felszívódását fokozza a nátrium 
és a cukor, ezért egy alap sportital is 
gyorsabb hidratációt biztosíthat, mint a 
szegény csapvíz. 

•  A nagy melegben végzett kemény edzé-
sek során óránként 30-60 g szénhidrá-
tot tartalmazó oldatot célszerű meginni, 
max 8%-os higításban. Azaz a 30 g 
szénhidrátot minimum 3,75 dl vízben 
kell feloldani. 

•  A nagymértékű folyadék-veszteségre 
felkészülhetünk, ha a megelőző napon 
nagy mennyiségű, izotóniás italt iszunk, 
több kisebb dózisban, és edzés előtt 
egy órával még 500 ml-t iszunk. 

•  A nagymértékű folyadék-vesztességet 
ne egy dózisban pótoljuk. 
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AMinosAvAk
Izomzatunk szárazanyag-tartalmának túlnyomó többségét fe-
hérjék alkotják. A sportolók izomtömegük növeléséhez és fenn-
tartásához fehérje- és aminosav-kiegészítőket használnak. 
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A fehérjéket aminosavak építik fel, és 
emésztés során a fehérjék aminosavakra 
bomlanak. 20-féle fehérjealkotó aminosa-
vat különböztetünk meg. 
Ezek közül a sportolók számára kiemelt 
jelentőségűek az úgynevezett esszenciális 
aminosavak, melyeket szervezetünk nem 
képes előállítani, így bevitelükről gondos-
kodnunk kell. A fehérjékkel és tiszta ami-
nosav-készítményekkel bevitt aminosavak 
a véráramban felszívódva az izmokhoz 
és egyéb szövetekhez jutnak, ahol újra 
fehérjékké szerelődhetnek össze. 
Az összeszerelést megállíthatja pusztán 
egyetlen hiányzó aminosav-típus is, ezért 
a sportolóknak különös gondot kell fordí-
tania a magas fehérje-tartalmú étrendre, 
és a tervezett aminosav bevitelre. 

Sok fehérje (pl. növényi fehérjék) nem 
tartalmazzák az összes aminosavat meg-
felelő mennyiségben, így nem képesek 
fedezni a sportoló megemelkedett szük-
ségleteit. Azonban fehérjére és amino-
savakra nem csak az izomzat építésénél 
van szükség. A normál csontozat szerves 
váza is fehérjékből épül fel, és a fehérje-
bevitel hozzájárul az egészséges csonto-
zat fenntartásához. A küzdősportokban a 
csontozat extrém terhelésnek van kitéve, 
ezért a remodelling (a folyamatos csont-
átépülés) extra ütemben zajlik. Fontos 
tehát, hogy vegyes étrendet folytatva, 
húsban, tojásban, tejtermékekben gazdag 
ételekkel, szünet nélkül biztosítsuk a napi 
2-3 g/testtömeg kilogrammos fehérje-igé-
nyünket. 

•  Forskolin, HMB és más hatóanyagok – 
tudományosan vizsgált, erős dózisban

•  Egy adag biztosítja az ajánlott napi 
d-vitamin bevitel 100%-át

• Nem okoz vizesedést, puffadást

• A felvilágosult sportolók választása!
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A különböző szövetek aminosav-preferenciája eltér, 
azaz más-más típusú aminosavakra van szüksége a 
bőrünknek, az izmoknak vagy a csontozatnak. 

Bőrünk például kifejezetten preferálja a kéntartalmú 
cisztein aminosavat, míg csontozatunk a hisztidinből 

és a lizinből vesz fel nagyobb mennyiséget. Az izomzat a 
véráramba kerülő aminosavakból kiemelkedő mértékben 

veszi fel a BCAA aminosavakat (izoleucin, leucin, valin), és 
azon belül is a leucint. 

Az intenzív izommunkát, dinamikus edzéseket 
folytató sportolók körében évtizedek óta 

népszerű a BCAA kiegészítés. 
A BCAA aminosavak keserűek és 

nehezen oldódnak, ezért sokan tabletta 
formájában fogyasztják őket. 

A BCAA 6400 tablettái 900 mg 
aminosavat tartalmaznak, így a napi 
minimálisan ajánlott bevitel már  
6-7 tablettával fedezhető. 

Sok sportoló hasznosnak érzi a 
BCAA-bevitelt tovább növelni, 
így nem ritkák a napi 20-40 g-os 
dózisok sem. 
Számukra javasoljuk a 
gazdaságos BCAA Xpress 
termékünket, mely 
adagonként 5000 mg 
tiszta BCAA aminosavat 
tartalmaz. 
A BCAA-k eredendően 
rossz ízűek, kellemetlen 
szagúak és rosszul 
oldódnak. 
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Éppen ezért értékelik nagyra a sportolók 
a kitűnő ízű BCAA Xpresst, és a még 
kellemesebb, kiemelt leucin tartalmú 
BCAA Complex-et, mely két extra 
aminosavat is tartalmaz. 
Nagy mennyiségű BCAA-t hosszú távon 
bevinni nagy feladat – ha a termék rossz 
ízű. Éppen ezért ragaszkodj a legjobb 
minőséghez és a legkellemesebb ízhez!

A BCAA-termékek fejlődésének egyik 
csúcspontjaként értékelhető a modern, 
magas HMB-tartalmú termékek 
megjelenése. 

A HMB egy csúnya és rémisztő kémiai 
név (Béta-hidroxi-béta-metil-butirát) 
rövidítése. A rémület csökken, ha 
eláruljuk, hogy a HMB a BCAA csoport 

legizgalmasabb tagjának, a leucinnak 
egyik metabolitja, származéka. 
A HMB magában foglalja a BCAA-k 
minden előnyét, csak sokkal intenzívebb 
formában. 
Legújabb HMB-domináns termékünk a 
MUSCLE FACTOR. Hatékony dózisban 
tartalmaz HMB-t, kalciumot, és egy 
sportolók körében jól ismert tradicionális 
növényi kivonatot, a Coleus forshkohlii-t. 
A nagy dózis és az egyedi összetétel 
dacára a termék ára kedvezőbb, mint sok 
hasonló, de szimplább terméké.
A BCAA aminosavak, és különösen a 
MUSCLE FACTOR kitűnően alkalmas a 
verseny előtti diétás időszakban, amikor 
minden extra kalória káros lehet, mégis 
szeretnénk a hónapok alatt felépített 
eredményt minél inkább megőrizni. 
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robbAnékonyság
és Erő

A harcosok jól tudják, hogy bár a robbanékonyság és az 
erő jól fejleszthető, az ütközet fejben dől el. Egyetlen másik 
sportágban sem lehet fontosabb a szellemi koncentráció és az 
akarat fókuszálása egyetlen konkrét időpontra.
A versenyzők számára a napok felkészüléssel és mérkőzésekkel 
telnek. Nyilván a felkészülések során is a maximumot szeretnék 
kihozni magukból, de a szupermaximumot a mérkőzésekre 
kell tartogatni. 
Ehhez a ciklikussághoz nyújt segítséget a Scitec Nutrition, 
nagyon eltérő stimuláns karakterrel rendelkező, széles, edzés 
előtti energizáló palettája. 
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Közismert, hogy a stimulánsok irán-
ti egyéni érzékenység nagyon széles 
határok között mozog. Akad, aki 60 mg 
koffeintől is maximumon pörög, és akad, 
akinek ehhez 600 mg-ra van szüksége. 
Általános szabály, hogy tartós használat 
esetén ahhoz a mennyiséghez szokik 
hozzá a szervezet, amennyit használunk. 
Éppen ezért a küzdősportokban cél-
szerű a felkészülés során, mérsékelt 

koffeintartalmú energizálót használni, míg 
mérkőzés előtt egy intenzívebb terméket 
alkalmazni.
A legtöbb energizáló, a koffein mellett 
egyéb stimulánsokat is tartalmaz, hogy 
teljesebbé, szélesebbé tegye a hatás 
spektrumát, és csökkentse a hozzászo-
kás mértékét.  
A koffein mellett gyakori kísérő a tirozin, 
és a zöld tea kivonat is. 



34

Útmutató harcosoknak

Az energizálók ezen felül rendre tartal-
maznak kreatinokat, arginint és arginin 
származékokat, valamint antioxidánsokat. 
A legegyszerűbb, általános formulánk a 
PoW3Rd, mely a 200 mg koffein mellett, 
többek között 3 típusú kreatint is tartal-
maz. A kreatin ebben a mennyiségben 
növeli a teljesítményt a robbanékony 
erőkifejtést igénylő, nagy intenzitású  
sportoknál. A különböző kreatin-típusok 
eltérő biológiai karakterrel rendelkeznek, 
így azok is profitálhatnak használatukból, 
akiknél a kreatin monohidrát nem vált be. 

A súlycsökkentő diétát folytatók szá-
mára előnyös lehet egy kreatin mentes 

energizáló is. Számukra két lehetőséget 
is kínálunk: A SLAP egy speciális, szá-
razon, víz nélkül alkalmazható energizá-
ló por, mely tartalmaz koffeint, karnitint, 
taurint, BCAA aminosavakat, glutamint, 
arginint, tirozint). A SLAP legnagyobb 
előnye pont a száraz használat. Előfor-
dulhat, hogy már nem engedhetsz meg 
magadnak egy nagy pohár folyadékot. 
Előfordulhat, hogy már időd sincs felol-
dani és meginni. SLAP ha minden perc 
számít! 
A FIREWORKS szintén kreatin men-
tes energizáló, mely a hagyományos 
termékekhez hasonlóan edzés előtt, 
vízben feloldva fogyasztandó. A termék 
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mindössze 100mg koffeint tartalmaz, így 
kitűnően alkalmas azok számára is, akik 
a nagyobb mennyiségtől kellemetlenül 
érzik magukat. 

Az energizálók között arany középút-
nak, kitűnő ár/érték aránya miatt nagyon 
sikeresnek bizonyult a HOT BLOOD, 
mely nagyobb mértékben tartalmaz kre-
atint, arginint, és kiemelt mennyiségben 
béta-alanint is. A béta-alanin népszerű 
aminosav-kiegészítő a savasodásra 
érzékeny sportolók körében. 
A termék 18 aktív összetevője között 
számos potens antioxidánst is talá-
lunk, mely nem hanyagolható el a heti 

5 edzést, vagy ennél is többet végző 
sportolók esetében.

Az energizálók csúcsát a BIG BANG 
képviseli. Egyedülálló energizáló, a 
maga 53 aktív hatóanyagával. Bár egy-
értelműen felső árkategóriát képvisel, 
nagy töménysége és extra dózisai miatt 
a hatóanyagra vetített ára kedvezőbb, 
mint sok olcsóbbnak gondolt terméké. 

A 350 mg koffein, a 16 aminosav, a 
6-féle kreatin, a koenzim Q10, ribóz, 
béta-alanin és egyéb hatóanyagok 
biztosítják, hogy céljaid elérését semmi 
se korlátozza.
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hArc  
és rEgEnEráció

A nagy intenzitású, kimerítő, izomzatot-, inakat és csontokat 
sem kímélő edzés nem tartható fenn hosszú távon, ha nem 
biztosítunk lehetőséget a szervezetnek a regenerációra.
Annak ellenére, hogy a stimulánsok a központi idegrendszer 
aktiválásán keresztül képesek csökkenteni a szubjektív 
fáradtság érzetét, tényleges regenerációra alkalmatlanok. 
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Izomzatunk, csontozatunk, kötőszöve-
teink – bár látszólag állandó szerkezetek 
–  folyamatos átépülésben vannak. 
A nem sportoló felnőttek esetében, jó 
tápláltsági viszonyok mellett is (szakirodal-
mi adatok szerint) kb. 20 nap az izomros-
tokat alkotó proteinek átlagos féléletideje 
(az az időszak, ami alatt az izomfehér-
jéinek fele lebomlik – és természetesen 
újraépül). Sportolóknál mind a felépülés, 
mind a leépülés sebessége gyorsul, és a 
felépülés-leépülés arányát jelentősen be-
folyásolja a tápláltság, a mikronutriensek 
jelenléte, és a megfelelő pihenés. 
Látható tehát, hogy a regeneráció a 
szervezet számára nem pihenés, hanem 
kemény munka. Míg Te alszol, szorgos 
kis hangyák dolgoznak benned, eltávolít-
ják a sérült részeket és új alkatrészekkel 
pótolják. Ezeknek a szorgos kis hangyák-
nak – az enzimeknek – tápanyagokra van 

szükségük, mert tápanyagot építenek be 
(pl. aminosavak), és speciális tápanyagok 
szükségesek a működésükhöz is (pl. 
vitaminok).
számtalan vitamin közreműködése 
szükséges a fáradtság és a kifáradás 
érzetének csökkentéséhez. 
Fokozott fáradtság esetén célszerű 
gondoskodni nagy mennyiségű B2-, 
B6-, B12-, és C-vitaminokról, folsavról és 
magnéziumról.
A sejtszintű energiatermelő-folyamatokat 
a B2-, B6-, B12- és C-vitaminok mellett, 
a kalcium, a magnézium, a jód és a fosz-
for is támogatja.
A B6-vitaminnak fontos szerepe van a 
glikogén-anyagcsere támogatásában. 
A glikogén egy nagy potenciálú, gyorsan 
hozzáférhető energiaraktár, amely, ha 
megfelelően feltöltődik, kivételesen haté-
kony a küzdelmek során.
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A fehérje-szintézis és a megfelelő tesz-
toszteron-termelés fenntartásában segíti 
szervezetünket a cink, míg a csontozat 
egészségének, regenerációjának meg-
óvásában és az egészséges csontozat 
fenntartásában a cink mellett a C-vita-
min, a d-vitamin, a kalcium, magné-
zium és a foszfor is szerepet játszik. 

Nagyon nehéz egyénre szabott vitamin-, 
és ásványianyag-bevitelt kalkulálni, hiszen 
a sportolóknak nem a vitaminhiány elkerü-
lése, hanem a tökéletes regeneráció és a 
teljesítménynövelés a célja. Az a meny-
nyiség, ami a hiányállapot elkerüléséhez 
elegendő, még kevés lehet a maximális 
hatás eléréséhez. Az aktuális vitamin-
igényünket befolyásolja a felszívódás, a 
bevitt tápanyag és folyadék mennyisége, 
valamint a szervezet terheltsége, fáradt-
sági foka. Ezek szintén nem mérhető 
paraméterek. Ráadásul a gyümölcsökből, 
zöldségekből bevitt vitamin-mennyiséget 

még megbecsülni is képtelenség. 
A nyers zöldségek vitamintartalma napok 
alatt drámaian csökken, így a táblázatok-
ból kiolvasott vitaminok arányára csak ak-
kor számíthatunk, ha az általunk fogyasz-
tott zöldség frissen lett betakarítva. 

A sportolók általában olyan vitami-
nokat keresnek, aminek hatása rövid 
időn belül érezhető. 

Mi is azt javasoljuk, hogy ha nem érzed 
hatékonynak az általad használt vitamin-
készítményt, válts erősebbre.
Palettánkban a napi 1 tablettás alap 
vitaminoktól, a könnyebben oldódó, 
kapszulás termékeken át, egészen a 100 
összetevőnél is komplexebb prémium 
multivitamin-csomagok is megtalálhatók. 
Versenysportot űzők számára az alap 
készítményeknél általában többre van 
szükség. A zöldség- és gyümölcsfogyasz-
tást is növelni kell, illetve a felkészülési 
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időszakra is erős vitamincsomagot cél-
szerű választani. 
Megtettél mindent? eleget edzettél? Elég 
keményen dolgoztál? Elmentél a végső-
kig? Tényleg kitörölted a félelmet? Ugye 
éjszakánként ez jár a fejedben? Amikor 
lámpák fényébe lépsz, ugye ez jár a 
fejedben?
Csak akkor mondhatod magadnak, hogy 
mindent megtettél, ha többet tettél, mint 
a többiek és többet tettél, mint tegnap Te 
magad. A STRIKE BACK több mint egy 
vitamin. Kifejezetten küzdősportokhoz fej-
lesztettük ki, tömve 6 féle gyógynövény-
nyel, és mindazokkal a tápanyagokkal, 
amitől több leszel, mint tegnap.  
A regeneráció számunkra nem tréfa. 
Javasoljuk a MULTI PRO-vitamincsoma-
got, mely extra dózisban tartalmazza az 
energia-termelést támogató vitaminokat, 
omega 3-zsírsavakat, koenzim Q10-et, 
szőlőmag-kivonatot, illetve sok egyéb 
extrát is. 
A nagy testsúlyú sportolóknak, megter-
helő időszakot élő versenyzőknek, illetve 
sérülések utáni regenerációs fázisban lévő 

versenyzőknek 
javasoljuk a 
MONSTER 
PAK-ot.  

Ez az extra erős vitamin-csomag a nagy 
dózisú multivitamin mellett, 3-féle kreatint, 
esszenciális zsírsavakat, növényi kivo-
natokat, speciális aminosavakat és a jól 
ismert glükózamin-kondroitin-MSM triót is 
tartalmazza. 
A sérülések a küzdősportok mindennapos 
velejárói. A kisebb zúzódások, horzsolá-
sok csak fájnak, de az inakat-, ízületeket 
érintő sérülések a teljesítményt is rontják 
és a mozgástartományt is beszűkítik.  
A küzdősportokban a sérülések megelő-
zése a napi rutin része. 
Mindenképp kerülni kell a szénsavas üdí-
tőket, kólákat, mert foszforsav tartalmuk 
nagy mennyiségben árthat a csontozat-
nak. A dohányzás közvetlenül károsítja 
az inak, szalagok, csontok szerkezetét, 
csökkenti teherbírásukat, lassítja regene-
rációjukat. 
Gondoskodjunk a magas C-vitamin 
tartalmú zöldségek napi beviteléről, mert 
a C-vitamin a kollagén szintézis támoga-
tásán keresztül hozzájárul a csontozat, az 
inak és az ízületi porc regenerációjához. 
A sportolók körében jól ismertek a 
glükózamin-kondroitin-MSM tartalmú 
készítmények. 

A Scitec Nutrition két csúcsterméke 
ebben a kategóriában a  
STRIKE BACK és a NEM FORTE.

A NEM FORTE különleges 
kötőszövet-, porc- és csont-
támogató formula, mely 
hatóanyag-tartalma és dózisa 
révén egyedülálló a piacon. 



40

Útmutató harcosoknak

13 komponensű keményvonalas 
tesztoszteron optimalizáló

A stressz, a sérülések, a feszültség hatással vannak hormon rendszeredre. Alattomos ellenségek, hiszen 
az éj leple alatt úgy csökkentik tesztoszteron termelésedet, és fokozzák a kortizol kiáramlást, hogy mire 

észbe kapsz már nyoma sincs a régi lendületednek.

egy harcosnak minden nap készen kell állnia a bevetésre. A tesztoszteron jelképezi 
mindazt az agressziót, robbanékonyságot, kitartást, kezdeményező készséget, és férfiasságot amire 
nappal és éjjel is szükséged lehet. Jól tudjuk, melyek azok a tápanyagok, melyek hozzájárulnak a 

normál tesztoszteron termelés fenntartásához.

legyél jobb, mint tegnap!

www.scitecnutrition.com
A TERMÉKEKET KERESD ÜZLETHÁLÓZATUNKBAN AZ ORSZÁG TÖBB MINT 90 PONTJÁN! LÁTOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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normál tesztoszteron termelés fenntartásához.

legyél jobb, mint tegnap!

www.scitecnutrition.com
A TERMÉKEKET KERESD ÜZLETHÁLÓZATUNKBAN AZ ORSZÁG TÖBB MINT 90 PONTJÁN! LÁTOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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AjkA
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
8400 Ajka
Rákóczi u. 5.
06-30/450-3227
ajka.scitec@gmail.com
www.ajka.scitec.hu

BAlAssAgyArmAt
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2660 Balassagyarmat
Rákóczi Fejedelem út 46-48.
06-30/644-1742
balassagyarmat@
scitecnutrition.hu

BAjA
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6500 Baja
Kossuth L. u. 12.
06-70/325-9444
biosziget2007@gmail.com

BékéscsABA
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
5600 Békéscsaba
Jókai u. 4/4. 
06-20/429-8935
www.bekescsaba.scitec.hu

BIAtOrBÁgy
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2051 Biatorbágy
Szabadság út 10/A
06-70/633-9098
bia.scitec@gmail.com
www.protein-shop.hu

BOnyhÁd
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
7150 Bonyhád
Vörösmarty tér 25. 
06-20/256-27-80
monsterbodyshop@ 
gmail.com
www.bonyhad.scitec.hu

BudAörs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
teSco-BudaörS
2040 Budaörs
Kinizsi u. 1-3.
06-30/782-8008
info@bodytap.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
mammut 1. üzletHÁz
földszint L-010-es üzlet
1024 Budapest 
Lövőház u. 2-6.
06-70/676-6911
scitecpont.mammut@gmail.com

BudApest
lÁNg Sport -SzeNteNdrei út
1033 Budapest 
Szentendrei út 181.
06-20/227-0041
www.langsport.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
VöröSVÁri út
(Flórián üzletközpont 
mellett)
1035 Budapest 
Vörösvári út 3.
06-20/536-4630
shroli@hotmail.com
www.vorosvari.scitec.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet -  
BécSi út - teSco
1037 Budapest 
Bécsi út 262.
06-1/274-8684
tescobecsiut@
scitecnutrition.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
újpeSt
1042 Budapest 
Árpád út 56. (Árpád út - 
Kemény Gusztáv u. sarok)
06-70/544-3501
www.ujpest.scitec.hu
www.facebook.com/
scitecujpest

BudApest
lÁNg Sport - oktogoN
1067 Budapest 
Teréz krt. 11-13.
06-1/343-1501
www.langsport.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
aréNa plÁza, FSz. 007.
1087 Budapest, 
Kerepesi út 9.
06-70/500-0784
bodoimi.scitec@gmail.com

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
corViN plÁza
1082 Budapest
Futó utca 37-45.
corvin@scitecnutrition.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
lurdy HÁz
1097 Budapest 
Könyves Kálmán krt. 12-14.
06-1/456-1336
www.scitecnutrition.com

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Bodó Sport duNaHÁz
DUNAHÁZ ÜZLETHÁZ  I. em 
15-ös üzlet
1093 Budapest, Boráros tér 7.
06-70/512-3030
bodoimi.scitec@gmail.com
www.dunahaz.scitec.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
allee
1117 Budapest  
Bercsényi u. 22/B
06-1/787-1555
wildcseri@hotmail.com

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
újBuda
1117 Budapest 
Hengermalom u. 19-21.
06-30/300-7545
pal.kupeczik45@gmail.com
www.facebook.com/
scitecujbuda

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
lÁNg Sport -  
duNa plÁza
1138 Budapest 
Váci út 178.
06-1/239-3821
www.langsport.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
lÁNg WeSt eNd 
1062 Budapest 
Váci út 1-3.
06-1/238-7473
www.langsport.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
BékÁSmegyer 
1039 Budapest 
Juhász Gyula u. 6.

BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Béke út
1135 Budapest 
Béke út 21-29
06-70/535-2038
www.beke.scitec.hu

BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Body SHop - SugÁr
1147 Budapest 
Sugár Üzletközpont 1.
06-70/598-3025

BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
póluS
1154 Budapest 
Szentmihályi út 131.
06-1/410-7962
polus@scitecnutrition.hu

BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
peSti út
1173 Budapest 
Pesti út 39.
06-30/4910-973
gyu73@freeemail.hu

Scitec Nutrition Vitamin és Fitness Szaküzletek listája
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BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
köki termiNÁl
1192 Budapest 
Vak Bottyán u. 75. A-C Fsz. 
06-70/504-9565
www.koki.scitec.hu
www.facebook.com/
ScitecNutritionKoki

BudApest 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
cSepel
1212 Budapest  
Kossuth Lajos u. 117.
06-30/445-0017
mate.szasz@gmail.com
www.csepel.scitec.hu

BudApest
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
campoNa
Campona Bevásárlóközpont
1222 Budapest -  
Nagytétényi út 37-43.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

cegléd
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2700 Cegléd
Szolnoki út. 1. 
06-70/676-0502
cegled.scitec.hu@gmail.com
www.cegled.scitec.hu

dABAs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2370 Dabas
Bartók Béla út 46. B épület 
fszt. 5 ajtó
06-30/263-0760
scitec.dabas@gmail.com

deBrecen
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
lÁNg Sport - deBreceN 
(Halköz üzletház)  
4025 Debrecen  
Simonffy utca 4-6. 
06-52/249-907
langsport. 
debrecen@gmail.com
www.langsport.hu

deBrecen
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
deBreceN plÁza
4026 Debrecen
Péterfia út 18. 
06-52/871-795
info@bodytap.hu
www.debrecenplaza.scitec.hu

deBrecen
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
airport teSco 
4024 Debrecen
Mikepércsi út 73/a  
06-30/278-0800
scitec.debrecen@gmail.com

dOrOg
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
réVai drogéria 
2500 Dorog
Bécsi út 33.
06-20/924-8813
revaidrogeria@gmail.com

dunAhArAsztI
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2330 Dunaharaszti
Fő út 134.
06-20/317-2327
fitnesspontdunaharaszti@
gmail.com
www.dunaharaszti.scitec.hu

dunAkeszI
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2120 Dunakeszi
Fő út 105.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

dunAújvÁrOs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2400 Dunaújváros
Piac tér 2. Szolgáltatóház
06-70/268-5555
dunaujvarosielefant@
gmail.com

eger
lÁNg Sport 
(Kis Dobó térnél)
3300 Eger
Hubay Károly u. 17/A. 
06-70/524-6814
victory4264@freemail.hu

érd
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
(Földrajzi Múzeum mellett)
2030 Érd
Budai út 6.
06-70/341-7819
info@scitecerd.hu
www.scitecerd.hu

esztergOm
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
réVai drogéria 
2500 Esztergom
Kossuth Lajos u. 2. 
06-20/924-8813
revaidrogeria@gmail.com

gödöllŐ
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2100 Gödöllő
Szabadság tér 14.
06-30/265-6519
godollo@scitecnutrition.hu

gyömrŐ 
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2230 Gyömrő
Szent István út 40.
06-20/556-1161

gyöngyös 
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
3200 Gyöngyös
Kossuth Lajos u. 25. 
06-30/962-0198
powercentrum1@gmail.com 

gyŐr
Scitec NutritioN  VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet  
(BelVÁroS)
9021 Győr
Kisfaludy u. 5. 
06-70/587-4768
www.gyor.scitec.hu,  
www.facebook.com/
scitecgyor.belvaros
fitnessgyor@gmail.com

gyŐr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet –
teSco
9028 Győr
Királyszék u. 33. 
06-96-411-676
info@bodytap.hu

gyŐr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
poWer Sport
9023 Győr
Tihanyi Árpád u. 78. 
06-70/342-9481
info@powersport.hu
www.powersport.hu,  
www.powersport.scitec.hu

gyulA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Street FitNeSS SHop
5700 Gyula
Vásárhelyi Pál u. 4. 
06-20/429-8935
vivatrend@freemail.hu
www.gyula.scitec.hu

hAjdúszOBOszlÓ
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
VitalitÁS BioceNtrum
4200 Hajdúszoboszló
Hősök tere 5. 
06-30/479-6603
vitalitas.somogyine@ 
gmail.com

heves
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
3360 Heves
Liszt Ferenc u. 2.
06-30/375-5034
www.heves.scitec.hu

hÓdmezŐvÁsÁrhely
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
6800 Hódmezővásárhely
Andrássy út 12.
06-20/442-2374
info@ezerfu.hu   

és Fitness Szaküzletek listája
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jÁszBerény
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
5100 Jászberény
Kossuth L. u. 9.
06-70/450-2816
06-70/350-8050
www.jaszbereny.scitec.hu
  

kAlOcsA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6300 Kalocsa
Szt. István utca 61. 
06-30/534-5881
kalocsa.scitec@gmail.com

kApOsvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
odeSSza Sport
7400 Kaposvár
Zárda u. 19. 
06-30/997-9755
odesszasport@t-online.hu

kApuvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
9330 Kapuvár
Piac tér 1/6.
06-20/297-1321
www.facebook.com/scitec.
kapuvar

kArcAg
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
5300 Karcag
Kossuth Lajos utca 14. 
5. sz. üzlet
biopetikft@gmail.com

kecskemét
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6000 Kecskemét
Hornyik János krt. 4. 
06-76/418-015,  
06-30/408-8866
kati.fitneszuzlet@ 
gmail.com
www.kecskemet.scitec.hu

kecskemét
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Szil Coop Bevásárlóközpont 
külső üzletsora
6000 Kecskemét
Izsáki út 2.
06-76/321 758
06-30/557-1433
fitnessvitamin@gmail.com

keszthely
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
8360 Keszthely
Bercsényi u. 1/D.
06-30/450-3227
keszthely.scitec@gmail.com
www.keszthely.scitec.hu

kIskŐrös
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
6200 Kiskőrös  
Petőfi út 22. fsz. 2.
06-30/653-3224
kiskoros.scitec@gmail.com

kIskunhAlAs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6400 Kiskunhalas
Mátyás tér 3. fsz/6.
06-30/652-1810
kiskunhalas.scitec.hu@
gmail.com 
www.kiskunhalas.scitec.hu   

kIsvÁrdA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Body BuildiNg SHop
4600 Kisvárda
Krúdy park 1. fsz/1. 
06-70/547-9523
info@bodytap.hu
www.kisvarda.scitec.hu

kOmÁrOm
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
lokSzer üzlet éS 
BodySHop
2900 Komárom
Kalmár köz 23.
06-30/927-5829
lokszer2@gmail.com

kOmlÓ
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet – 
teSco
7300 Komló
Városház tér 19.
06-72/794-853
scitec.komlo@gmail.hu
www.komlo.scitec.hu   

mÁtészAlkA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
ezerjóFű gyógyNöVéNy
4700 Mátészalka
Kölcsey utca 17. 
06-30/632-7624

mIskOlc
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
3525 Miskolc
Szentpáli u. 7. 
06-20/988-7252
vitamincentrum@freemail.hu
www.miskolc.scitec.hu

mOhÁcs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
kocSiS SportBolt
7700 Mohács
Szabadság u. 22.
06-20/619-3333
kocsissport@gmail.com

mOsOn- 
mAgyArÓvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet – 
teSco
9200 Mosonmagyaróvár
Királyhidai u. 42.
06-70/280-6585
fitnesspontmovar@gmail.com 
www.botondfitness.hu, 
www.mosonmagyarovar.
scitec.hu

nAgykAnIzsA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet  
Bio ceNtrum
8800 Nagykanizsa
Táborhely u. 4. 
06-30/846-4264
biocentrum.
termeszetpatika@gmail.com

nAgykŐrös
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
2750 Nagykőrös
Ceglédi út 5.
06-70/341-2075
scitecnagykoros@gmail.com 

nyÍrBÁtOr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
zöldpatika drogéria
4300 Nyírbátor
Szabadság tér 27.
06-42/283-009
zoldpatika@t-online.hu

nyÍregyhÁzA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
popeye Sport 
4400 Nyíregyháza
Nyírfa tér 3. 
06-70/311-6076
popeyesport@gmail.com

nyÍregyhÁzA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
FodzSi FitNeSS
4400 Nyíregyháza
Rákóczi u. 27. 
06-30/228-7447
fogi2@citromail.hu
www.fodzsi.scitec.hu

OrOshÁzA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
5900 Orosháza
Győri Vilmos tér 2.
06-20/338-8678
scitecnemzetoh@gmail.com

OrOszlÁny
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2840 Oroszlány
Rákóczi Ferenc út 7/4.
06-20/371-0803
fitnesspontoroszlany@
freemail.hu
www.oroszlany.scitec.hu

Ózd
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
3600 Ózd
Brassói út 3. 
06-70/222-4757
fitnesspontozd@gmail.com
www.ozd.scitec.hu

Scitec Nutrition Vitamin és Fitness Szaküzletek listája
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Kiadja: Scitec Kft. • Felelős kiadó: Gregg Betz • Szerkesztő: Vígh-Mikle Szabolcs
Magazinunk jelen kiadása a Scitec Kft. tulajdonát képezi, minden jog fenntartva. 

Az esetleges nyomdai hibákért felelősséget nem vállalunk.

Terjesztési és hirdetési információk a szerkesztőség címén: Scitec Kft., 1134 Budapest, Váci út 49.

pÁpA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
8500 Pápa
Major u. 1. 
06-30/698-1819    
www.papa.scitec.hu

pécs
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Új forrás üzletház, 2. emelet
7620 Pécs
Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72/214-897
www.pecs.scitec.hu
www.tesztoszteron.hu

sAlgÓtArjÁn
QuaSimodo
3100 Salgótarján
Bajcsy-Zsilinszky Endre út 12.
06-20/224-1323
kirschner72@gmail.com
www.qtse.hu

sAlgÓtArjÁn
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
3100 Salgótarján
Március 15. út 18.
06-20/661-1191
kirschner72@gmail.com

sÁrvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet
9600 Sárvár
Batthyány u. 38.
06-30/703-7476
scitec.sarvar@gmail.com 

sOprOn
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
9400 Sopron
Móricz Zsigmond u. 1.
06-20/959-0867

szeged
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet – 
teSco extra
6724 Szeged
Rókusi krt. 42-64.
06-20/244-0087
fpszeged@gmail.com 

szeged
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6722 Szeged
Tisza Lajos krt. 55.
06-20/330-3565
fpszeged@gmail.com

székesfehérvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
FitNeSS SHop
8000 Székesfehérvár
Sütő u. 42.
06-30/901-8512
hadhazyne@t-email.hu
www.szekesfehervar.
scitec.hu

székesfehérvÁr
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet –
teSco
8000 Székesfehérvár
Aszavölgyi út. 1. 
06-20/229-3830
info@bodytap.hu
www.szekesfehervartesco.
scitec.hu

szekszÁrd
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet –
teSco 
7100 Szekszárd
Tarcsay Vilmos u 40.
06-30/544-2067
fitness.szekszard@
citromail.hu

szentendre
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2000 Szentendre
Dunakanyar krt. 4.
06-70/920-3122
www.szentendre.scitec.hu
szentendre@scitecnutrition.hu

szentes
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6600 Szentes
Horváth Mihály u. 4/a 
06-30/955-0485

szOlnOk
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
VitaSHop
5000 Szolnok
Sütő u. 7. 
06-30/488-0519

szOmBAthely
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
9700 Szombathely
Petőfi Sándor utca 25.
06-70/240-8302
updateszhely2@gmail.com
www.szombathely.scitec.hu

tApOlcA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
8300 Tapolca
Keszthelyi u. 2. 
06-30/450-3227
schmidt.janos86@gmail.com
www.tapolca.scitec.hu

tAtA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2890 Tata
Ady Endre u. 20. 
06-30/661-2773
www.tata.scitec.hu

tAtABÁnyA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2800 Tatabánya
Bláthy Ottó u. 1. (nagy Tesco)
06-20/923-8192
www.tatabanya.scitec.hu

tIszAkécske
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
6060 Tiszakécske
Kőrösi út 47.
06-70/431-0900
06-30/434-8778

vÁc
Scitec SHop VÁc
Dunakanyar Üzletház
2600 Vác
Széchenyi u. 34.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

vÁrpAlOtA
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
8100 Várpalota
Táncsics u. 3/3.
06-20/233-5180
www.varpalota.scitec.hu

veresegyhÁz
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
2112 Veresegyház
Fő út 71.
06-30/691-5417
veres.scitec@gmail.com
www.facebook.com/veres.
scitec

veszprém
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Belvárosi üzletház
8200 Veszprém
Szeglethy u. 1.
06-30/633-9955
halaszarpad11@gmail.com
www.veszprem.scitec.hu

zAlAegerszeg
Scitec NutritioN VitamiN 
éS FitNeSS Szaküzlet 
Fitotéka
8200 Zalaegerszeg
Berzsenyi Dániel u 5.
06-92/318-027
fitoteka@t-online.hu 
www.zalaegerszeg.scitec.hu

és Fitness Szaküzletek listája
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Francis carmont
• Profi MMA hArcos�
• heAvyweight UKMMAc BAjnoK
• teAM s�citec frAnciAors�ZÁg

Valódi segítség komoly helyzetekre! 
edZés� AlAtti s�PortitAl AZ Utols�ó leheletüKig hArcolóKnAK!

A terMéKeKet Keres�d üZlethÁlóZAtUnKBAn AZ ors�ZÁg tÖBB Mint 90 PontjÁn! lÁtogAs�s� el fAceBooK oldAlUnKrA: www.fAceBooK.coM/s�citec.hU
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A TERMÉKEKET KERESD ÜZLETHÁLÓZATUNKBAN AZ ORSZÁG TÖBB MINT 90 PONTJÁN! LÁTOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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