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HARCOSOKNAK
HARCOS KOMBO!

SPECIALIS FEHERJE KOMBINACIO A MEGFELELO IZOMZATERT, KOMPLEX EDZES ELOTTI FORMULA
A KIROBBANO TELJESITMENYERT ES VITALITASERT, KOTOSZOVETI TAMOGATAS A RENDKIV{LI
|GENYEKNEK KITETT {ZOLETEKNEK, FEJLETT EDZES ALATTI FORMULA ES UTGS HORMON-OPTIMALIZALOK!

13 komponensii Edzés alati Gyégyndvények,
természetes dti keményvonalas Felsébbrendd iz sporfital oz Vitaminok,
tojtishéj membrdn sfimuldns tesztoszteron és mindség! utols leheletiikig Asvonyok
ol optimalizalo harcoléknak a talpradlldshoz
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TESTO  100% WHEY NEM 100% WHEY SLAP 12 100% WHEY STRIKE
PUNCH SUPERB FORTE SUPERB ROUNDS  SUPERB BACK
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HARCOSOKNAK

ALAPJAI

A kiizdGsportok miveldit dvezo tisztelet hatterében nem csak
a bejart rogos ut, a kemény megjelenés, hanem a hosszu évek
kitartd, fajdalmas és kimerit6 edzés iranti megbecsiilés all.
A kizdosportokra jellemz6 kemény edzések kombinalt
képessegeket igényelnek. Sziikség van erdre, alloképességre,
robbanékonysagra, flirgeségre, regeneraciora, és hatalmas
teljesitmény leadasara is.




Kevés olyan sportagat ismertnk, ahol az
igénybevétel ilyen széles tartomanyaban
kell a sportolénak helytalinia. A helytal-

las nem jo kifejezés, hiszen a sportold
célia nem pusztan az edzés teljesitése,
elviselése, hanem a folyamatos fejlédés is.
A széles terhelési tartomanyban torté-

né edzésekhez nehezen alkalmazkodik

a szervezet, igy hosszu idén keresztll
fenntarthatd az anyagcsere-sebesség, és
a megemelkedett tapanyag-igény.
Mindennek az alapja egy
szakértelemmel 6sszeallitott
taplalkozasi stratégia.

Az atlagos igényeket kielégitd

egészséges €s vegyes étrend a maga
napi 3 étkezésével biztosan nem lesz
elegendd. Célunk nem az, hogy pdtoljuk a
szervezetben elhasznalt anyagokat, hanem
hogy olyan tébblet allapotot allitsunk fel,
ami lehetévé teszi a korabbinal nagyobb
intenzitas elérését.

Térjiink at a napi tébbszori, kisebb
étkezésekre. A legtdbb sportold szamara
nehéz napi szinten betartani a fehérje-,
szénhidrat-, és zsirbeviteli mennyiségeket.
Elséként tehat ragaszkodjunk ahhoz, hogy
minden étkezésUnk tartalmazzon allati
eredetl fehérjét (hust, halat, tojast, turot),
és j6 minéségu, alacsony glikémids indexd
szénhidratokat. Tébbnyire az alacsonyabb
glikémias index, egyuttal magasabb rost
és asvanyi tartalmat is takar. A magas
indexU (gyors) szénhidratokat korlatozzuk
az edzés el6tti idészakra.

Gyomrunk kapacitasa véges, j0 mindseégu
élelmiszerre pedig szUkségunk van. Soha-
sem lehetsz biztos abban, hogy minden
szikséges tapanyagot bevittél — féleg

akkor nem, ha ,,szemét” ételeket is eszel.
Ha nem tudod mérni a bevitt tapanyagok
mennyiségeét, akkor probalj meg biztosra
menni, és egyszerlen kerUld el a rossz
mindsegu ételeket, hiszen ezek csak ,Ures
kaloriak”, értékes alapanyagoktdl mentes
cukrok.

Tavozzon tehat az (idit6, a snackek,
minden szép dobozos miizli, cs6rgds
zacskos croissant, a gyorsétterem és
a konzerv husok, felvagottak!

Ha szénhidratot eszel, az legyen rizs,
natur zabpehely, vagy magvas rozskenyer.
Ha hust eszel, akkor kerlld a huspultok
nitrites, pacos, adalékanyagokkal dusitott
felvagottait, és egyél grillcsirkét, sdlt hust,
vagy mindségi, magyar, hazi sonkat.
Amikor édességre vagysz, akkor gylmal-
csot fogyassz, ha innal valami kellemeset,
akkor egy hazilag elkészitett jeges z6ldtea
mézzel és citrommal jobban hozzjarul
sikereidhez, mint egy foszforsavbdl és aro-
makbol készUlt, barna szénsavas Uditéital.
Az egészséges étrend nem cél, pusztan
egy egyszerU kiindulasi alap. Ezen még
sok valtoztatni valdd lesz.

Megfelel6 fehérjebevitel
Optimalis szénhidrat-pdtlas

A folyadék-szikseéglet biztositasa
A robbanékonysag, eré, illetve

alloképesség fenntartasa, fejlesztése

A faradtsag, valamint a savasodas
lekUzdése

A sérilésekbdl valo gyors felépllés
Intenziv, robbanékony edzések kialakitasa



HARCOSOKNAK

FEHERJEBEVITEL

A MEGFELELG FEHERJEBEVITEL FONTOSSAGA

Az atlagos, nem sportold, hétkoznapi életet €l6 felnottek napi fe-
hérje-igénye testsuly kilogrammonként 1 g; azaz egy 80 kg-0s
férfi napi 80 g fehérjét igényel.

A sporttevékenységet (iz0 férfiak fehérje-igénye dramaian meg-
emelkedik, akar 3 — 3,5-szeres értékre is.



A SPORTOLOK FEHERJE-IGENYET
NGELIK AZ ALABBI TENYEZOK:

edzés mennyisége

edzés intenzitasa

kaldria megszoritasa, diéta
Uj edzésmaodszerre valtas
Uj edzési periodus inditasa
(pl. ismétlésszam-valtas,
edzdétabor, stb)
sportsértilések

A testépités és fitness vilagaban kdzismert,
hogy az atlétak napi 2 — 3,5 g fehérjét
fogyasztanak testsuly kilogrammonként,

azt azonban kevesen tudjak, hogy a
kiizd&sportokban is egyre jobban terjed

a megemelt fehérjebevitel. Ha a fenti listat
megvizsgaljuk, lathatjuk, hogy a kiizddspor-
tokra szinte az 6sszes feltétel illik.

A valtozatos terhelés miatt az izomzat végig
intenziven dolgozik. A versenyperiddusra
szintén jellemzd a diéta, mig a stressz és a
sérlilések szinte fémjelzik a kiizd&sportokat.
A sportsérllések soran a szervezet koté-
szdvetei és az izomzat sérlinek, melyek
alapvetden fehérigbdl feléplild szbvetek.

A kUzddsportokban értheté modon a napi
fehérjebevitel gyakran a nem sportold em-
berek fehériebevitelének 2,5-3-szorosa.

MIERT HASZNALJUNK FEHERJE
KIEGESZITAT?

* AR

llyen magas fehérjebevitel esetén célszerd
taplalék kiegészitével fedezni a tdbblet-
igényt. A magas fehérjetartaimu husok is
max. 16-22% fehérjét tartalmaznak, igy
egy 90 kg-os sportolénak 1,2 — 1,7 kg hust
kellene naponta elfogyasztania.

Ez anyagilag és emberileg is megterheld.
Az egyik olcsé nagyaruhaz araival szamolva
ez a csirke mennyiség havonta tébb, mint
60.000 Ft-ba kertilne. Amennyiben dra-
gabb, mindségi vords husokkal szamolunk,
az ar 100.000 Ft folé kuszhat! Jo ar-érték
aranyu koncentralt fehérje készitményekkel
ez a kiadas jelentésen cstkkenthetd.




HARCOSOKNAK

¢ NEM KiVANT OLAJOK ES
SZENHIDRATOK

A hussal 6hatatlanul olajakat, zsirt viszlink
be, mely félosleges és sokszor karos
kaldriakat jelent. A masfél kilogramm hus
mellé koretet is eszlink, igy a diétank, su-
lyunk veszélybe kerll. Bar a nyers csirke-
mell gyakorlatilag zsirmentes, az olajban
sUtétt csirke 10-12%, a rantott csirke
14-23% olajat is tartalmazhat! Ez utébbi
megfelel a majas hurka vagy egy kbzepe-
sen zsiros sertéshus zsirtartalmanak.

Jo mindségu zsirokra szUkségunk van!

Az olivaolaj, az omega 3 zsirsavak igen
hasznosak, de a nagy hémérsékleten
hevitett napraforgdolaj inkabb karos mint
semleges.

e A TERFOGAT
PROBLEMAJA

A masfél kg hust minimum 5 étkezéssel
lehetne elfogyasztani, a megfeleld meny-
nyiségu korettel. Idénként a koret elhagy-
hato, de életvitelszerlien egyszerlien nem
fog menni. A napi 5 adag koret, kenyér,
rizs hozzavetdleg 2000 kaldriat képvisel —
ilyen kaldria-bevitel mellett a versenysuly
nem tarthato.

A rizs és csirke emésztési ideje meglehe-
t8sen révid, de legalabb 1,5 dra.

Ez azt jelenti, hogy étkezést kdvets-

en ennyi idén keresztll biztosan nem
tudunk elkezdeni egy kemény edzést.

Ha 6sszeadjuk, hogy mennyi idét télttink
emeésztéssel, alvassal, munkaval és kdzle-
kedéssel — kidertl, hogy az edzésre nem
maradt idénk.

e AZ iZELMENY PROBLEMAJA

A profi sportolok csak mindségi ételeket
vesznek magukhoz, és kertlik a bolti
édességeket, csokoladét, foldsleges
kaldriakat. Minél régebb ota éltink ,tiszta”
étrenden, anndl nagyobb csabitast jelent-
het egy j6 fagyi, egy nagy suti, vagy barmi
ami édes és szines. Ezzel szemben a gya-
korta fogyasztott csirke- vagy marhahus
elébb-utdbb undort valt ki a sportolobdl,
kUldnosen diéta soran.
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e A FEHERJE-
KIEGESZITOK
ELONYEI

A fehérje turmixok
emeészthetdsége nagyon
jo. Két dl-es turmixszal
legalabb annyi fehérje vi-
hetd be, mint egy 100g-os
csirkemellel.

A fehérje turmixok elénye,
hogy nem okoznak ko-
moly teltség érzetet.

A folyékony forma és a
kitlind emészthetéség
miatt az emésztési id6é
lerévidul, igy az edzésre
szant idéablak kitagul.

A fehérje porok hideg

eljarassal készllnek, igy
nem tartalmaznak a hé-
kezelés soran artalmassa
tett anyagokat, olajokat,
zsirokat. Szénhidrat- és
zsirtartalmuk gyakorlatilag
elhanyagolhato.

A Scitec Nutrition kozel
35-féle izben Aallit el
fehérje-készitményeket,
igy édesség iranti
vagyunkat is biintelenil
kielégithetjik. A fehérje
turmix 6nmagaban,
vizzel fogyaszthato, igy
elkertilhetd a tulzott
szénhidrat-bevitel.




BIG BANG 3.0

A LEGEROSEBB EDZES ELOTTI FORMULANK
MOST MEG TOBB HATOANYAGGAL!
AAKG ES CITRULLINE MALAT, 5-FELE KREATIN, 16 AMINOSAV,

L-KARNITINEK, KOFFEIN ES GUARANA, BETA-ALANIN
ES MEG SOK MAS...

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200 TERMEKUNKET!

A TERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL
EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.

SCITEC NUTRITION’

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN!
LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU



HARCOSOKNAK

SZENHIDRAT

POTLAS
A harcosok felkésziilése technikai és alloképességi gyakorla-
tokat is igénybe vesz. A szervezet kaloria-felhasznalasa a gya-
korlat tipusatdl és a testsulytol is fiigg. Egy 80 kg-os sportold,
ugrokotéllel végzett edzés soran, oranként hozzavetbleg 790
kcal-t, mérkdzés soran dranként 270 Kkcalt, a napi edzések
soran oranként 350 kcal-t éget el. A kaloriafogyasztas mértéke

nagyban fligg az edzettségi szinttol — a kevésbe edzett szerve-
zet kaloriafogyasztasa magasabb.




Bar szervezetlnk zsirbdl és fehérjébdl is
képes energia eléadllitasara, a legkdny-
nyebben hozzaférhetd energiahordozok
a szénhidratok. A szénhidratok kézvetle-
nul emelik a vércukorszintet, igy a gyors
izommunkahoz szlikséges energia azon-
nal a rendelkezésre all. Az edzés utani
regeneracio is hatékonyan fokozhaté az
elhasznalt szénhidrat pdétlasaval. Egy 15
perces ugrokoteles bemelegitést kévetd
1 dras edzés atlagosan 550 kcal-t éget
el, ami 130 g tiszta szénhidrat kaloria-
tartalmanak felel meg. Ezt valamiképpen
potolni kell!

Az étkezések soran torekedjink az
alacsony glikémias indexd, magas
rosttartalmu szénhidratok bevitelére.

Ezek lassan emelik a vércukorszintet, igy
kevésbé zsirositanak, és hosszan tarto,
egyenletes energia ellatast biztositanak.

A tejsavofehérie+zab tartaimu kiegésziték
mar a '90-es évek dta nagy népszerliség-
nek 6rvendenek az atlétak
koérében, mert a zab idedlis
aranyban tartalmaz rostot és
kdzepes-lassu szénhidra-
tokat. A rizs elénye, hogy
koénnyen emészthetd, jellem-
z8&en nem hizlal, és elkészi-
tése sem igényel zsirokat.

Az edzés elbtti gyors szén-
hidrat-bevitel hatékonysa-
gat tébb sporttudomanyi
kutatés is alatamasztotta.
Roviddel edzés elétt mar
nem célszer( szilard szén-

hidratot fogyasztani, hiszen az emésztés
nem kedvez a szervezetnek. Hasznaljunk
gyors szénhidratokat és asvanyokat
tartalmazd sportitalokat.

Egy edzés elétti 30 - 60 g-os szénhidrat
I6ket nem okoz maximadlis inzulinszint-
emelkedést (ahhoz 70-80 g cukor szik-
séges), s jellemzden nem zsirosit.

Az izzadas soran fontos asvanyokat
veszitink, ezért lehetdleg olyan sportitalt
fogyasszunk, amiben natrium, kalium,
magnézium is megtalalhato.

A 12 ROUNDS kifejezetten klizdGsportot
(iz6k szamara kifejlesztett specidlis,
edzés alatt és utan is fogyaszthato
készitmény. A megfeleld mennyiségu
szénhidrat fele egyszer( cukrokbdl
(dextroz, fruktoz), a masik fele nem cukor
természetli, komplex szénhidratbdl
all 6ssze. Gondoskodtunk réla, hogy
a szénhidrat mellett az edzés alatt
szlikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat is be tudd
vinni, igy tehetsz valamit a
faradtsag csokkentéséért, a
regeneracio gyorsitasaért.
A 12 Rounds tébb
mint 3000mg specidlis
hatéanyagot tartalmaz
(Béta-alanin, karnitin,
citrullin, stb), melyek
hatasat az elsé edzésen
érezni fogod. Ne
feledd, ez nem egy
szimpla szénhidrat ital!
Valédi segitség komoly
helyzetekre!

13‘
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CITEC TRITI

Edzés utan alkalmazhatunk szintén gyorsan szivodd sportitalt, vagy
a kifejezetten edzés utani hasznalatra kifejlesztett Vitargo szénhidra-
tot. A Vitargo egy nagy molekulatdmegu, designer szénhidrat, mely
kittin6en alkalmas a szénhidrat raktarak visszatoltésére.

Miért van sziikségiink szénhidrat-poétlasra?

A sportoldk szénhidrat-igényét nem egyszerl meghatarozni, mert rengeteg kortimény
befolyasolja:
alacsony intenzitasu edzés, érdemileg nem néveli.
a magas intenzitasu edzés jelentésen noveli
az edzettség javulasaval parhuzamosan a fajlagos szénhidrat-felhasznalas cstkken-
het (testlnk hatékonyabb, takarékosabb Uzemmddra kapcsol)
ugyanakkor az edzettebb sportoldk nagyobb teliesitménnyel edzenek, ami ndveli a
szénhidrat-igényt
az inzulin-érzékenység nagyban meghatarozza a bevitt szénhidrat hasznosulasat.
A rossz inzulin-érzékenység latszolagosan néveli a szénhidrat-igényt.
szervezetlink képes aminosavakbdl is cukrot eléallitani (az un. gliikogenikus aminosa-
vakbol), tehat a nagy mennyiségu fehérjebevitel latszdlag csokkenti a szénhidrat-igényt




Ha egy sportolé mégis meghatarozza sajat edzettségét, céljait, allapotat,

akkor kiszamithatja a napi szénhidrat-igényét, az alabbi kozelité értékekkel:

Sportolék napi szénhidrat-igénye

er@sportokban tapasztalt beviteli értékek: 2,2 — 6,6 g/ttkg
alloképességi sportolok szamara javasolt értékek: 6,6 — 10 g/ttkg
alloképessegi sportolok atlagos beviteli értéke: 4,4 g/ttkg
gyakorlati maximum alléképességi sportokban: 8,8 g/ttkg

Lathato, hogy a tartomany meglehetésen
széles — szlikség lesz tehat a kalkulalt
értékek tapasztalati moédositasara. Akar

a szénhidrat-bevitel kitapasztalasa a cél,
akar a kalkulalt érték tartasa, mindenképp
kérldlmeényes lehet napi szinten kévetni a
szénhidrat-bevitelinket.

Egy 75 kg-os sportold esetében az atlagos
szénhidrat-bevitel 330 g. Egy poharka
narancslé kb. 30 g szénhidratot tartalmaz,

tehat egy elfelejtett narancslével 10%-os
kaldria tullépést értink el. Két pohar nem
tervezett narancslé utan a szénhidrat-bevi-
telink nem is hasonlit a tervezetthez.

A sportolok sokszor azért fordulnak szén-
hidratot tartalmazo taplalék-kiegésziték-
h&z, mert azokban a szénhidrat meny-
nyisége és minésége egyseégesitve van.
igy @ mennyiség kalkulélhatd, a minéség
allando.
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FOLYADEKBEVITEL

A viz egy sportolo életében éppoly fontos szerepet tolt be,
mint barmely tdpanyag vagy edzést tamogatd formula.
A megfeleld vizbevitel ugyan nem fokozza a sportteljesitményt,
de barmilyen rendellenesség a vizhaztartasban komoly és
gyors teljesitmény-romlast — sulyos esetben életet veszélyez-

teto allapotot idézhet eld.
A viz szerepe sokrétl, pusztan technikai okok miatt beszéljink
kilon a kémiai és Kkiilon a fizikai szerepérdl.



KEMIAI SZEREP

Alapvetden olddszerként funkcional szervezetlink- ¢
ben. Oldatban tartja azokat a kémiai anyagokat,
melyek részt vesznek sejtjeink anyagcseréjében.
Oldott allapotban szivédnak fel a tapanyagok a
belekbdl, oldott allapotban szallitja a véraram az iz-
mokhoz (illetve oldhatdva alakitott formaban), és az
izomsejtek is oldott allapotban dolgozzak fel Sket.

Akarmilyen furcsan hangzik, izomzatunk
nagyrésze, az izomrostok, a rostokat alkoto fe-
hérje-molekulak kvazi oldott allapotban talalha-
t6k meg a sejteken beliil.

Azért csak kvazi oldott formaban, mert a fellletlk
éppugy vizburokkal van kdrilvéve, mint barmilyen
mas oldott anyag fellllete — csak épp nem mozog-
nak szabadon a viztérben. A sejt szamara kedve-
z6bb oldott formaban tartani a fehérje-készletét.

A vizoldékonysagat-vesztett fehérjéket sejtjeink
elktldnitik és lebontjak (kivételt képeznek a makro-
molekula komplexek hidrofob régioi).

A sejten bellli dltalanos hidrataltsag nagyon fontos,
mert a kémiai reakciokban résztvevd anyagok a
sejtfolyadékban Uszva jutnak el a reakciokat kata-
lizéld enzimekhez. Ha a reakcid partnerek egyike-
masika nem lenne hidratalt, akkor fizikailag nem
kerllhetnének olyan kdézelségbe, hogy a reakcid
végbemenijen.
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HARCOSOKNAK

A sportoldk fizikailag aktiv életet élnek,
ami azt is jelenti, hogy szervezetlkben,
sejtjeikben a biokémiai reakciok nagyobb
intenzitassal zajlanak. Nagyobb mennyi-
ségl oxigént fogyasztanak, tdbb tapanya-
got égetnek el, tdbb izomrost sérdl, tdbb
enzim tevékenykedik a regeneracioban,
stb. A kémiai reakciok csakis oldott alla-
potban mehetnek végbe, igy a sportolok
folyadék-igénye, szervezetik folyadék-tar-
talma magasabb, mint a nem sportoldke.

Tipikusan nagy folyadékigényU kémiai
folyamat a detoxikacio. Szervezetink a
toxikus anyagokat és szikségtelen bom-
lastermékeket csak vizes fazisban, oldott
allapotban tudja kivalasztani.

Minél nagyobb a szervezet kémiai és tap-
anyag-terhelése, minél tobb gydgyszert,
szinezéket, tartdsitoszert, €s minél tobb
tépanyagot eszink, Ugy né vele folyadék
igénylnk is.




FIZIKAI SZEREP

A tdményebb oldat folyadékot
sziv magaba a higabb oldat-
bdl, ha a két oldat kdzott a viz
valamilyen maédot kdzlekedni
tud. A viz tehat a higabb helyrdl
a téményebb felé vandorol.
Nagyon egyszerUen igy lehetne
megfogalmazni az ozmadzis
jelenségét.

Ha a véremben 1évé folya-

dék (viz) toménysége kisebb
(higabb), mint a sejtekben lévd
folyadék tdménysége, akkor a
folyadék a sejtekbe aramlik, és a
sejtek hidrataltak lesznek.

Ez tapasztalhatod edzés alatt,
ivas utan réviddel: a folyadék
eléri a keringésedet, az izmok
pedig felveszik a folyadékot.

A hidratalt sejtekben az anyag-
csere folyamatok gyorsabbak
— igy az edzés-teliesitményed
helyredll, és a fejed sem faj mar
annyira.

Amennyiben a véred koncent-
raltabb (nagyon pongyolan
kifejezve: besUrdsodik), ugy a
sejtek nem tudnak megfelel§
mennyiségu folyadékot felvenni,
s6t maguk kényszertiinek folya-
deék atadasra.

llyenkor a sejt mérete csokken,
mukodése gyengll.
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Ez tapasztalhat6 kiszaradas esetén,
amikor a vér azért slirlisddik be, mert a
folyadéktartalma csdkken, de ugyanez
tapasztalhatd pl. tulzott séfogyasztas
esetén is, amikor a folyadéktartalom nem
csokken, csak a so-koncentracié néveke-
dése miatt lesz ,sCir(ibb” a vér.

A késdébbiek soran targyaljuk a vizfo-
gyasztas hibait, és ott tdbbszdr utalunk az
ozmozis jelenségeére.

Szintén fontos fizikai szerep a viz nagy
hékapacitasa, magas fajhdje és jo
hévezetése. Egy sportold szamara azért
fontosak ezek a jelenségek, mert az izom-
munka soran termelt hémennyiséget va-
lamiképp el kell tavolitani a szervezetbdl.
A viz hékapacitasa nagy, igy a hlvos viz
fogyasztasa képes a sejtektdl hét elvonni.
A nagy fajhének azért is 6rtllink, mert a
parolgas sok hét képes elvonni, igy még
a nyari melegben is képesek vagyunk
izzadas altal h6tdl megszabadulni.

Testlnk viztartaima normal esetben a
testtdmeg 60%-a (50-70%), de sportolok
esetében az atlagos viztartalom ennél is
magasabb. A kilénbozd szdvetek eltérd
aranyban tartalmaznak vizet, igy az izom-
szdvet kb. 75% viztartalmu, a csontok 22%
viztartalmuak, mig a zsirszévet 10% vizet
képes raktarozni. Lathaté tehat, hogy egy
alacsony zsirtartaimu, nagy izomtdmegU
sportold szervezetének viztartalma na-
gyobb — tehat folyadékigénye is magasabb.

AVIZHAZTARTAS ZAVARAI
SPORTOLOKNAL

A vizhaztartasunk akkor szenved zavart,
ha valamiért nem megfeleld (tul sok vagy
tul kevés) a folyadékbevitellnk, ha nem
megfeleld a bevitt folyadék ion (asvanyi
anyag) koncentracidja, vagy ha a szerve-
zet vizforgalmat szabalyozo rendszerek
(neurohipofizis, vesék) karosodnak.




Sportolok esetében dltalaban az elsé két
eset, tehat a ,tul sok és a tul kevés” okoz
problémat.

AMIKOR TOL KEVES —
FOLYADEKVESZTES

A folyadékbevitel akkor ,tul kevés”, ha az
aktualis igényeinknél kevesebbet viszink
be. Mi hatarozza meg az igénylnket?

- a vizveszteség (parolgas, izzadas,
légzési veszteség)

- a testtdbmeg

- a bevitt tapanyag mennyisége

Az elsé kettd egyértelmd, a harmadik
magyarazatot igényel. A viz feladata, hogy

feloldja és oldatban tartsa a testlinkben
talalhato oldhaté anyagokat. Ha diéta-
zunk, kevés szénhidratot, sot, fehérjét
visziink be, akkor kevesebb feloldani vald
molekula kering bennilink, igy kevesebb
folyadékkal is beérjlik. Egy kiadds ebéd
utan tobbszor is megszomjazunk, aho-
gyan véraramunkat eléri és ,besUriti” a
bevitt cukor, aminosavak, stb. Az oldas
nem a legjobb kifejezés, hiszen a kulon-
b6z anyagok eltéré médon ,sziviak ma-
gukba” a vizet. Ezt a viz iranti fogékonysa-
got ozmotikus aktivitasként szamositjuk.
Az ozmotikusan nagyon aktiv anyagok
nagy mennyiségu vizet kdtnek meg, igy
névelik a folyadékigényt. Ozmotikusan
aktiv minden so, de a sportolok kérében
kedvelt kreatin, taurin, betain ugyszintén
kifejezetten ozmotikus anyagok.
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Atlagos étkezési szokdsok mellett is annyi A csdkkent folyadékfelvétel azonnali

tapanyagot viszlnk be, hogy az abbdl sportteljesitmény-romlast okoz. Vizmeg-
szarmazd bomlastermékeket vesénk vonas alkalmaval csdkken a testben
képtelen 5dI-nél kevesebb folyadékban keringd vér térfogata, esik a vérnyomas.
kivalasztani. Ha ennél kevesebb vizet
iszunk, akkor biztosan kart szenved a A vérnyomasesésre szervezetlink
detoxikacio folyamata. adrenalin kigramlassal reagdl, igy pulzu-
Az élsportoldk rendszerint tébb tapanya- sunk emelkedik. A vizmegvonas miatt
got visznek be, és jellemzéen ozmotiku- parolgasunk (izzadas + 1égzési parolgas)
san aktiv mikrotapanyagokat is hasznal- csokken, igy az izmok altal termelt h&tél
nak. FolyadékigényUk , egyre kevésbé tudunk megszabadulni,
tehat tébbszorosére o’ @) testhdmeérsékletiink emelkedik.
néhet. “ Ezzel parhuzamosan koncentralo-képes-
ségunk csokken, izomzatunk gorcsoini
%‘ kezd. Az idegsejtek nagyon érzékenyek a

hidratéciora, igy mar enyhe dehidratacio
’ esetén is fejfdjas jelentkezik.

L
;

Sds étel fogyasztasa utan azonnal
szomjasnak érezzik magunkat — mert
a szomjusag-érzékeld mechaniz-
musunk a vér ozmotikus allapotara
(mondjuk a ,beslrlsddésre” ) érzé-
kenyebb, mint a tényleges folyadék
vesztésre. Az azért lehet veszélyes,
mert ha ugy veszitiink folyadékot,
hogy a vizzel egyUtt az elektrolitok is
(natrium, kalium) tavoznak, ugy vértink
térfogata csdkken, de ozmolalitasa
nem n§ jelentésen. Ebben az esetben
a szomjusagérzet nem jelentkezik
id6ben, a kiszaradasnak nagyobb a
veszélye (emlékezzink vissza, hogy
egy kiadds ebéd utan szomjasabbak
vagyunk, mint nyaron a napon, amikor
sokat izzadtunk).

A sportoldk folyadékpotlasat nehéz
megtervezni, mert a folyadékveszteség
képes hirtelen megemelkedni.




Egy atlagos intenzitasu edzés alatt is
képesek vagyunk oranként 2 litert izzadni,
és a vizelettel+verejtékkel+kilégzéssel
tavozott viz mennyisége az drankénti

3 litert is kdnnyen elérheti. Irodalmi adatok
szerint a maximalis verejtékezési Gtem

4 liter orankeént.

A verejtékkel egyUtt fontos ionok (natrium,
kalium, kalcium, magnézium) is tavoznak.
Normal, hétkdznapi verejtékezés esetén

a verejték mennyisége napi 100 ml-re is

csokkenhet, ami nem jar érdemi asva-
nyianyag-veszteséggel. A sportolokra
jellemzé sok liternyi verejték azonban

oly mértékben Uriti az asvanyokat, hogy
potlasukra a hagyomanyos csapviz és az
asvanyvizek mar nem alkalmasak, direkt
natrium- és kalium-pdtiasra van sziikség.
Az alléképességi sportoldkra jellemzé
bizonyos mértékl hipovolémia (csdkkent
folyadékbevitel miatt csdkkent vértér-
fogat). Ez, mint fent olvashato, rontja a
szervezet hé-leadasat,
és tartos kortimeények
kozott vesekd képzddeést
okozhat.

AMIKOR TUL KEVES —
NATRIUM VESZTES

A nagy mennyiségU
verejtékkel sok natrium

is tavozik a testbdl. Az
akklimatizacio hatasara a
relativ natrium-veszteség
csdkken, de a nagy volu-
men miatt igy is jelentds
marad. A szakirodalom-
ban verejték literenként
2,3 - 2,6 g sémennyisé-
get mértek a nyari idé-
szakban akklimatizalddott
sportoléknal, és ennél
20%-al magasabbat nem
akklimatizalddottak ese-
tében. Ez dranként akar
5000 mg-os sovesztést is
jelenthet, ami napi szinten
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elérheti az 50 g-os elképesztd értéket.

A natrium veszteség mértéke tovabb né,
ha a bevitt folyadék alacsony natrium-tar-
talmu, és kifejezetten sulyos lehet, ha ion-
cserélt/desztillalt vizzel oltjuk szomjunkat.
A nagy mennyiségU folyadék bevitele min-
denképp reflexesen fokozza az izzadast,
ami tovabb ndveli a natrium kiaramlast.

Teliesen mindegy, hogy azért csdkken a
natrium-koncentracio, mert a natrium-
mennyiség kevés, vagy azért, mert a

natrium-mentes folyadékbevitel tul magas,
az eredmény ugyanaz lesz.

A tul alacsony ozmolalitasu vérbdl a sejtek-
be folyadék aramlik, a sejtek megduzzad-
nak. Az idegsejtek kildndsen érzékenyek
a duzzadasra, igy hanyas, szédulés,
zavartsag alakul ki.

Fontos tehat, hogy az élsportolok, és a
nagy melegben nehéz fizikai munkat vég-
76k keruliek a desztillalt vizet, ne érjék be
csapvizzel, és ne bizzanak az dsvanyvizek-
ben 1évd asvanyi anyag mennyiségben!




GYOGYNOVENYEK, VITAM JASVA A TALPRAALLASHOZ

SCITEC NUTRITION’
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AMIKOR TUL SOK —
HIPERHIDRATACIO ES HIPERVOLEMIA

A tulzott folyadékbevitelt révid tavon a
szervezet kitlinden tolerdlja. Ha egy

70 kg-os sportold hirtelen megiszik 2 liter
vizet, a kialakult hipozmotikus (cstkkent
ozmolalitasu) allapot 4-5 dra alatt tokeé-
letesen rendezddik. Problémat okozhat

a hosszu tavon fenndlld indokolatlan
vizfogyasztas.

Vesénk a vizelet koncentralasat egy
ozmotikus elv alapjan végzi, és magahoz

a folyamathoz nélktlézhetetlen a vesék
relative magas, és rendezett natrium-
koncentracidja. Ez a rendezett koncentracio
azt jelenti, hogy a vese felszinhez kdzeli,
kérgi tertletein 300 mosm/kg az ozmolalitas
(ez megfelel a vér ozmotikus ,tomeénysé-
gének), és befelé, a velédllomany felé ez az
ozmotikus erd 1200 mosm/kg-ra né.

[tt nem ismertetett folyamatokon keresztul
ez a koncentracio-lépcsé biztositja a viz
visszaszivasat €s a vizelet bekoncentralasat.
Amennyiben tartdsan tul sok (hipotonias,
tehat ,hig”) folyadékot, tiszta vizet viszink
be, Ugy a vesébdl ez a szépen felépitett
natrium mennyiség kimosodik, és a vese
képtelen lesz a vizeletet koncentralni.

Ez nagy mennyiségu folyadékvesztéssel
jar, ami orvosi ellatast igényel.

Egy mérsékelt hipervolémia — azaz
megndvekedett folyadékmennyiség — a
sportolokban altalanosan megfigyelhetd.
A megemelkedett vérplazma-mennyiség
segiti a keringést, javitja az oxigén és
tapanyag transzportot.

Gyakorlati szempontbdl akkor okoz
problémat a tulzott folyadékbevitel,
amikor szénhidratot szeretnénk pétolni
folyékony formaban.

ILYENKOR 3 PROBLEMAVAL KELL
SZEMBENEZNUNK

tul kevés szénhidratot viszink be — nem
potolja a veszteséget

a sok szénhidratot sok folyadékkal visz-
szUk be, hipoténias oldatban — ilyenkor
telit6dik az emésztérendszer, a hasunk

kluttyog, puffad, elnehezilink

a sok szénhidratot kevés folyadékkal
visszik be, tomeény oldatban. Ilyenkor
az oldat tdménysége nagyobb a test-
nedvek tdmeénységénél és — az ozmadzis
szabalyai miatt — ahelyett hogy az oldat
a belekbdl felszivodna, az oldat vonz

magaba vizet a kdrnyezé testi szove-
tekbdl, jelesul a bélfalbdl és a vérbdl.
llyenkor a hasunk puffad, teltségérzet
alakul ki, és gyakran eldimosodunk.

A jelenség egyértelmiien nem kedvez az
edzésnek.




A nagy témegu atlétak, a komoly szénhid-
rat-mennyiség potlasara gyakran Vitargot
hasznalnak. A Vitargo egy dizajner,
alacsony ozmotikus aktivitasu szénhidrat.
Segitségével gyorsan és hatékonyan po-
tolhatjuk a glikogén toltéshez szlkséges
szénhidratot Ugy, hogy a komfortérzetiink
nem romlik, puffadast nem tapasztalunk.

A FOLYADEKPOTLAS SZABALYAI

Pihenénapokon egy atlagos 75 kg tdme-
gU sportold 20°C-o0s hémeérsekleten napi
2 liter folyadékot igényel. Ez 10°C-ként

1 literrel N6, tehat a 40°C-os nyari meleg-
ben napi 4 liter folyadék elengedhetetlen.

A hipertonias oldat vizkiaramlast okoz,
lassan szivodik és fokozza a szomju-
sageérzetet

a viz felszivodasat fokozza a natrium
és a cukor, ezért egy alap sportital is
gyorsabb hidrataciot biztosithat, mint a
szegény csapviz.

A nagy melegben végzett kemény edzé-
sek soran oranként 30-60 g szénhidra-
tot tartalmazo oldatot célszerd meginni,
max 8%-os higitasban. Azaz a 30 g
szénhidratot minimum 3,75 dl vizben
kell feloldani.

A nagymeértéku folyadék-veszteségre
felkészulhetlnk, ha a megel6z8 napon
nagy mennyiségu, izotonias italt iszunk,
tébb kisebb ddzisban, és edzés eltt
egy oraval még 500 ml-t iszunk.

A nagymeértéku folyadék-vesztességet
ne egy ddzisban poétoljuk.
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AMINOSAVAK

Izomzatunk szarazanyag-tartalmanak tulnyomo tobbségét fe-
hérjek alkotjak. A sportolok izomtomegiik ndvelésehez és fenn-
tartasahoz fehérje- és aminosav-kiegészitoket hasznalnak.
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A fehérjéket aminosavak épitik fel, és
emésztés soran a fehérjek aminosavakra
bomlanak. 20-féle fehérjealkotd aminosa-
vat kulonboztetink meg.

Ezek kdzUl a sportolok szamara kiemelt
jelentéségliek az ugynevezett esszencidlis
aminosavak, melyeket szervezetink nem
képes eléallitani, igy bevitellikrél gondos-
kodnunk kell. A fehérjékkel és tiszta ami-
nosav-készitményekkel bevitt aminosavak
a véraramban felszivodva az izmokhoz

és egyeb szdvetekhez jutnak, ahol Ujra
fehérjékké szerel6édhetnek dssze.

Az 8sszeszerelést megdllithatja pusztan
egyetlen hianyzé aminosav-tipus is, ezért
a sportoloknak kulénds gondot kell fordi-
tania a magas fehérje-tartalmu étrendre,
és a tervezett aminosav bevitelre.

¢ Forskolin, HMB és mas hatéanyagok —

tudomanyosan vizsgalt, er6s dézisban

¢ Egy adag biztositja az ajanlott napi
D-vitamin bevitel 100%-at

¢ Nem okoz vizesedést, puffadast

e A felvilagosult sportoldk valasztasa!

Sok fehérje (pl. ndvényi fehérjék) nem
tartalmazzak az 6sszes aminosavat meg-
felel6 mennyiségben, igy nem képesek
fedezni a sportold megemelkedett szik-
ségleteit. Azonban fehérjére és amino-
savakra nem csak az izomzat épitésénél
van szUkség. A normal csontozat szerves
vaza is fehérjekbdl épul fel, és a fehérje-
bevitel hozzajarul az egészséges csonto-
zat fenntartasahoz. A klzd&sportokban a
csontozat extrém terhelésnek van kitéve,
ezért a remodelling (a folyamatos csont-
atépulés) extra Utemben zajlik. Fontos
tehat, hogy vegyes étrendet folytatva,
husban, tojasban, tejtermékekben gazdag
ételekkel, szlinet nélkdl biztositsuk a napi
2-3 g/testtémeg kilogrammos fehérje-igé-
nytnket.

SClITeo
NLTIRITION

|

SCITEC NUTRITION

FORSKOLIN, HMB & MORE
50 CAPSULES - NETWT: 140.16

| _FODD SUPPLEMENT 1
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A klldnb6z6 sz6vetek aminosav-preferencidja eltér,
azaz mas-mas tipusu aminosavakra van sziksége a
bérinknek, az izmoknak vagy a csontozatnak.

Bdérink példaul kifejezetten preferdlja a kéntartalmdu

cisztein aminosavat, mig csontozatunk a hisztidinbdl
és a lizinbdl vesz fel nagyobb mennyiséget. Az izomzat a

véraramba kerUlé aminosavakbdl kiemelkedd mértékben
veszi fel a BCAA aminosavakat (izoleucin, leucin, valin), és
azon belll is a leucint.

Az intenziv izommunkat, dinamikus edzéseket

folytatd sportolok korében évtizedek dta

népszer( a BCAA kiegészités.

A BCAA aminosavak keser(ek és

nehezen oldddnak, ezért sokan tabletta
formajaban fogyasztjak éket.

A BCAA 6400 tablettai 900 mg
aminosavat tartalmaznak, igy a napi
minimalisan ajanlott bevitel mar

6-7 tablettaval fedezhetd.

Sok sportold hasznosnak érzi a
BCAA-bevitelt tovabb ndvelni,
igy nem ritkak a napi 20-40 g-os
dozisok sem.
Szamukra javasoljuk a
gazdasagos BCAA Xpress
termékinket, mely
adagonként 5000 mg
tiszta BCAA aminosavat
tartalmaz.
A BCAA-k eredenden
rossz izliek, kellemetlen
szaguak és rosszul
oldodnak.




Eppen ezért értékelik nagyra a sportoldk
a kitling izl BCAA Xpresst, és a még
kellemesebb, kiemelt leucin tartalmu
BCAA Complex-et, mely két extra
aminosavat is tartalmaz.

Nagy mennyiségli BCAA-t hosszu tavon
bevinni nagy feladat — ha a termék rossz
iz(i. Eppen ezért ragaszkodi a legjobb
minéséghez és a legkellemesebb izhez!

A BCAA-termékek fejlédésének egyik
csucspontjaként értékelheté a modern,
magas HMB-tartalmu termékek
megjelenése.

A HMB egy csunya és rémiszté kémiai
név (Béta-hidroxi-béta-metil-butirat)
roviditése. A rémulet csdkken, ha
elaruljuk, hogy a HMB a BCAA csoport

SITEC JTRIT

EESENTIAL BCAA AMIND ACIDS

legizgalmasabb tagjanak, a leucinnak
egyik metabolitia, szarmazéka.

A HMB magaban foglalja a BCAA-k
minden elényét, csak sokkal intenzivebb
formaban.

Legujabb HMB-dominans termékink a
MUSCLE FACTOR. Hatékony dozisban
tartalmaz HMB-t, kalciumot, és egy
sportolok kérében jol ismert tradicionalis
névényi kivonatot, a Coleus forshkohlii-t.
A nagy dozis és az egyedi 6sszetétel
dacara a termék ara kedvezdbb, mint sok
hasonld, de szimplabb termékeé.

A BCAA aminosavak, és kuldndsen a
MUSCLE FACTOR kitlinéen alkalmas a
verseny el6tti diétas idészakban, amikor
minden extra kaldria karos lehet, mégis
szeretnénk a honapok alatt felépitett
eredményt minél inkabb megdrizni.

DRINK POWDER WITH LEVIGINE! 13 0LEUCINE MO BALIVE

400 MC CROSS WEIGHT/SERVING
BE TABLETS - NET WT 180 &

T 500 G

UNELAVERED
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ROBBANEKONYSAG
ES ERD

A harcosok jol tudjak, hogy bar a robbanékonysag és az
erd jol fejleszthetd, az Utkozet fejpen dol el. Egyetlen masik
sportaghan sem lehet fontosabb a szellemi koncentracio és az
akarat fokuszalasa egyetlen konkrét idopontra.

AversenyzOk szamaraanapok felkeszlléssel és mérkozésekkel
telnek. Nyilvan a felkésziilések soran is a maximumot szeretnék
kihozni magukbdl, de a szupermaximumot a mérkGzésekre
kell tartogatni.

Ehhez a ciklikussaghoz nyujt segitséget a Scitec Nutrition,
nagyon eltér6 stimulans karakterrel rendelkezo, széles, edzés
elotti energizald palettaja.




Kézismert, hogy a stimulansok iran-

ti egyéni érzékenység nagyon széles
hatarok kdz6tt mozog. Akad, aki 60 mg
koffeintdl is maximumon porog, és akad,
akinek ehhez 600 mg-ra van sziksége.
Altalanos szabdly, hogy tartés hasznalat
esetén ahhoz a mennyiséghez szokik
hozza a szervezet, amennyit hasznalunk.
Eppen ezért a kiizdésportokban cél-
szerU a felkészulés soran, mérsekelt

koffeintartalmu energizaldt hasznalni, mig
mérkdzés elétt egy intenzivebb terméket
alkalmazni.

A legtdbb energizald, a koffein mellett
egyéb stimulansokat is tartalmaz, hogy
teliesebbé, szélesebbé tegye a hatas
spektrumat, és csokkentse a hozzaszo-
kas mértéket.

A koffein mellett gyakori kiséré a tirozin,
és a zold tea kivonat is.




HARCOSOKNAK

Az energizalok ezen felll rendre tartal-
maznak kreatinokat, arginint és arginin
szarmazékokat, valamint antioxidansokat.
A legegyszer(bb, altalanos formulank a
POWS3RD, mely a 200 mg koffein mellett,
tébbek kozdtt 3 tipusu kreatint is tartal-
maz. A kreatin ebben a mennyiségben
noveli a teljesitményt a robbanékony
erdkifejtést igényld, nagy intenzitasu
sportoknal. A kllénbdzé kreatin-tipusok
eltérd biologiai karakterrel rendelkeznek,
igy azok is profitalhatnak hasznalatukbal,
akiknél a kreatin monohidrat nem valt be.

A sulycsokkentd diétat folytatok sza-
mara elényo6s lehet egy kreatin mentes

energizalo is. Szamukra két lehetéséget
is kinalunk: A SLAP egy specidlis, sza-
razon, viz nélkll alkalmazhaté energiza-
|6 por, mely tartalmaz koffeint, karnitint,
taurint, BCAA aminosavakat, glutamint,
arginint, tirozint). A SLAP legnagyobb
elénye pont a szaraz hasznalat. El&for-
dulhat, hogy mar nem engedhetsz meg
magadnak egy nagy pohar folyadékot.
El6fordulhat, hogy mar iddd sincs felol-
dani és meginni. SLAP ha minden perc
szamit!

A FIREWORKS szintén kreatin men-
tes energizald, mely a hagyomanyos
termékekhez hasonldan edzés el6tt,
vizben feloldva fogyasztandd. A termék




minddssze 100mg koffeint tartalmaz, igy
kittinéen alkalmas azok szamara is, akik
a nagyobb mennyiségtdl kellemetlenul
érzik magukat.

Az energizaldk kozott arany kdzéput-
nak, kitnd ar/érték aranya miatt nagyon
sikeresnek bizonyult a HOT BLOOD,
mely nagyobb mértékben tartalmaz kre-
atint, arginint, és kiemelt mennyiségben
béta-alanint is. A béta-alanin népszer
aminosav-kiegészitd a savasodasra
érzékeny sportolok kérében.

A termék 18 aktiv 8sszetevdje kozott
szamos potens antioxidanst is tala-
lunk, mely nem hanyagolhato el a heti

5 edzést, vagy ennél is tébbet végzd
sportolok esetében.

Az energizalok csucsat a BIG BANG
képviseli. Egyedulalld energizalo, a
maga 53 aktiv hatdanyagaval. Bar egy-
értelmUen felsé arkategoriat képvisel,
nagy témenysége és extra dozisai miatt
a hatdanyagra vetitett ara kedvezdébb,
mint sok olcsébbnak gondolt termékeé.

A 350 mg koffein, a 16 aminosav, a
6-féle kreatin, a koenzim Q10, ribdz,
béta-alanin és egyéb hatdanyagok
biztositjak, hogy céljaid elérését semmi
se korlatozza.




HARCOSOKNAK

ES REGENERACIO

A nagy intenzitasu, kimerito, izomzatot-, inakat és csontokat
sem kimélo edzés nem tarthatd fenn hosszu tavon, ha nem
biztositunk lehetdséget a szervezetnek a regeneraciora.
Annak ellenére, hogy a stimulansok a kozponti idegrendszer
aktivalasan keresztlil képesek csokkenteni a szubjektiv
faradtsag érzetét, tényleges regeneraciora alkalmatlanok.




|lzomzatunk, csontozatunk, kotészove-
teink — bar latszolag allandd szerkezetek
— folyamatos atépllésben vannak.

A nem sportold felnéttek esetében, j6
taplaltsagi viszonyok mellett is (szakirodal-
mi adatok szerint) kb. 20 nap az izomros-
tokat alkoté proteinek atlagos féléletideje
(az az id6szak, ami alatt az izomfehér-
jéinek fele lebomlik — és természetesen
Ujraépdl). Sportoléknal mind a feléplilés,
mind a leépllés sebessége gyorsul, és a
felépllés-leépullés aranyat jelentésen be-
folyasolja a taplaltsag, a mikronutriensek
jelenléte, és a megfeleld pihenés.

Lathato tehat, hogy a regeneracio a
szervezet szamara nem pihenés, hanem
kemény munka. Mig Te alszol, szorgos
kis hangyak dolgoznak benned, eltavolit-
jak a sérllt részeket és Uj alkatrészekkel
potoljak. Ezeknek a szorgos kis hangyak-
nak — az enzimeknek — tapanyagokra van

szikséguk, mert tapanyagot épitenek be
(pl. aminosavak), és specidlis tapanyagok
szikségesek a mikodéstkhoz is (pl.
vitaminok).

Szamtalan vitamin kézremiikodése
sziikséges a faradtsag és a kifaradas
érzetének csokkentéséhez.

Fokozott faradtsag esetén célszer(
gondoskodni nagy mennyiségl B2-,

B6-, B12-, és C-vitaminokrdl, folsavrdl és
magnéziumrol.

A sejtszintl energiatermeld-folyamatokat
a B2-, B6-, B12- és C-vitaminok mellett,
a kalcium, a magnézium, a jod és a fosz-
for is tamogatja.

A B6-vitaminnak fontos szerepe van a
glikogén-anyagcsere tamogatasaban.

A glikogén egy nagy potenciald, gyorsan
hozzaférhetd energiaraktar, amely, ha
megfelelen feltdltddik, kivételesen haté-
kony a klizdelmek soran.




HARCOSOKNAK

A fehérje-szintézis és a megfeleld tesz-
toszteron-termelés fenntartasaban segiti
szervezetlinket a cink, mig a csontozat
egészségenek, regeneracidjanak meg-
Ovasaban és az egészséges csontozat
fenntartasaban a cink mellett a C-vita-
min, a D-vitamin, a kalcium, magné-
zium és a foszfor is szerepet jatszik.

Nagyon nehéz egyénre szabott vitamin-,
és asvanyianyag-bevitelt kalkulalni, hiszen
a sportoléknak nem a vitaminhiany elkeri-
lése, hanem a tokéletes regeneracio és a
teliesitményndvelés a célja. Az a meny-
nyiség, ami a hianyallapot elkerlléséhez
elegendd, még keveés lehet a maximalis
hatas eléréséhez. Az aktudlis vitamin-
igénylnket befolyasolja a felszivodas, a
bevitt tapanyag és folyadék mennyisége,
valamint a szervezet terheltsége, faradt-
sagi foka. Ezek szintén nem mérhetd
paraméterek. Raadasul a gyimolcsokbdl,
z6ldségekbdl bevitt vitamin-mennyiséget

még megbecstini is képtelenség.

A nyers zOldségek vitamintartalma napok
alatt dramaian csokken, igy a tablazatok-
bdl kiolvasott vitaminok aranyara csak ak-
kor szamithatunk, ha az altalunk fogyasz-
tott zoldség frissen lett betakaritva.

A sportoldk altalaban olyan vitami-
nokat keresnek, aminek hatasa rovid
idén belll érezhetd.

Mi is azt javasoljuk, hogy ha nem érzed
hatékonynak az altalad hasznalt vitamin-
készitményt, valts erésebbre.
Palettankban a napi 1 tablettas alap
vitaminoktdl, a kénnyebben oldédo,
kapszulas termékeken at, egészen a 100
Osszetevénél is komplexebb prémium
multivitamin-csomagok is megtalalhatok.
Versenysportot (iz6k szamara az alap
készitményeknél altalaban tébbre van
szlkség. A z6ldség- és gyumolcsfogyasz-
tast is névelni kell, illetve a felkészUlési



id8szakra is erds vitamincsomagot cél-
szerU valasztani.

Megtettél mindent? eleget edzettél? Elég
keményen dolgoztal? Elmentél a végsé-
kig? Tényleg kitorolted a félelmet? Ugye
éjszakankeént ez jar a fejedben? Amikor
lampak fényébe lépsz, ugye ez jar a
fejedben?

Csak akkor mondhatod magadnak, hogy
mindent megtettél, ha tdbbet tettél, mint
a tébbiek és tdbbet tettél, mint tegnap Te
magad. A STRIKE BACK tébb mint egy
vitamin. Kifejezetten klizd8sportokhoz fej-
lesztettik ki, tdmve 6 féle gyogyndvény-
nyel, és mindazokkal a tapanyagokkal,
amitdl tobb leszel, mint tegnap.

A regeneracio szamunkra nem tréfa.
Javasoljuk a MULTI PRO-vitamincsoma-
got, mely extra dozisban tartalmazza az
energia-termelést tdmogato vitaminokat,
omega 3-zsirsavakat, koenzim Q10-¢t,
széldbmag-kivonatot, illetve sok egyéb
extrat is.

A nagy testsulyu sportoloknak, megter-
held idészakot él6 versenyzdknek, illetve
sérilések utani regeneracios fazisban 1évé
versenyzéknek

‘ | | javasoljuk a
MONSTER
PAK-ot.

SCITEC Murama,

Ez az extra er8s vitamin-csomag a nagy
ddzisu multivitamin mellett, 3-féle kreatint,
esszencidlis zsirsavakat, névényi kivo-
natokat, specidlis aminosavakat és a jo!
ismert glikézamin-kondroitin-MSM triét is
tartalmazza.

A sérlilések a klizd&sportok mindennapos
velejardi. A kisebb zuzédasok, horzsola-
sok csak fajnak, de az inakat-, izlleteket
érintd sérllések a teljesitményt is rontjak
és a mozgastartomanyt is beszUkitik.

A klzd&sportokban a sérilések megeld-
zése a napi rutin része.

Mindenképp kertini kell a szénsavas Udi-
t6ket, kolakat, mert foszforsav tartalmuk
nagy mennyiségben arthat a csontozat-
nak. A dohanyzas kodzvetlentl karositja
az inak, szalagok, csontok szerkezetét,
csOkkenti teherbirasukat, lassitja regene-
raciéjukat.

Gondoskodjunk a magas C-vitamin
tartalmu zdldségek napi bevitelérdl, mert
a C-vitamin a kollagén szintézis tamoga-
tasan keresztll hozzajarul a csontozat, az
inak és az izlleti porc regeneraciojahoz.
A sportoldk korében jol ismertek a
glikézamin-kondroitin-MSM tartalmu
készitmények.

A Scitec Nutrition két csucsterméke
ebben a kategdriaban a
STRIKE BACK és a NEM FORTE.

A NEM FORTE kuldénleges
kotészovet-, porc- és csont-
tdmogatd formula, mely
hatdanyag-tartalma és ddzisa
révén egyedUlalld a piacon.
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Egy harcosnak minden nap készen kell dllnia a bevetésre.

Legyél jobb, mint tegnap!

®
SCITEC NUTRITION
KEKET KERESD U KB ZAG 10 AN! LATOGASS EL FACEB DALUNKRA: ITECHU

ATERME ZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TGBB MINT 90 PONTIA 00K OL A: WWW.FACEBOOK.COM/SC



SCITEC

SCITEC NUTRITION VITAMIN

AJKA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8400 Ajka

Rakéczi u. 5.
06-30/450-3227
ajka.scitec@gmail.com
www.ajka.scitec.hu

BALASSAGYARMAT
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2660 Balassagyarmat

Rakoczi Fejedelem Ut 46-48.

06-30/644-1742
balassagyarmat@
scitecnutrition.hu

BAJA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6500 Baja

Kossuth L. u. 12.
06-70/325-9444
biosziget2007@gmail.com

BEKESCSABA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
5600 Békéscsaba

Jokai u. 4/4.
06-20/429-8935
www.bekescsaba.scitec.hu

BIATORBAGY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2051 Biatorbagy
Szabadsag Gt 10/A
06-70/633-9098
bia.scitec@gmail.com
www.protein-shop.hu

BONYHAD

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
7150 Bonyhad

Vorosmarty tér 25.
06-20/256-27-80

hadveh,

BUDAPEST
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
MAMMUT 1. UZLETHAZ
foldszint L-010-es iizlet
1024 Budapest
Lovohaz u. 2-6.
06-70/676-6911

BUDAPEST

LANG SPORT -SZENTENDREI UT
1033 Budapest

Szentendrei Ut 181.
06-20/227-0041
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
VORGSVARI UT

(Flérian iizletkdzpont
mellett)

1035 Budapest
Vorosvari ut 3.
06-20/536-4630
shroli@hotmail.com
www.vorosvari.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
BECSI UT - TESCO

1037 Budapest

Bécsi Ut 262.
06-1/274-8684
tescobecsiut@
scitecnutrition.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
UJPEST

1042 Budapest

Arpad ut 56. (Arpad ut -
Kemény Gusztav u. sarok)
06-70/544-3501
www.ujpest.scitec.hu
www.facebook.com/

gmail.com
www.bonyhad.scitec.hu

BUDAORS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
TESCO-BUDAGRS

2040 Budaors

Kinizsi u. 1-3.
06-30/782-8008
info@bodytap.hu

BUDAPEST

LANG SPORT - 0KTOGON
1067 Budapest
Terézkrt. 11-13.
06-1/343-1501
www.langsport.hu

BUDAPEST
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ARENA PLAZA, FSZ. 007.
1087 Budapest,
Kerepesi ut 9.
06-70/500-0784

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
CORVIN PLAZA

1082 Budapest

Futo utca 37-45.
corvin@scitecnutrition.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LURDY HAZ

1097 Budapest

Kényves Kalman krt. 12-14.
06-1/456-1336
www.scitecnutrition.com

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BODO SPORT DUNAHAZ
DUNAHAZ UZLETHAZ 1. em
15-0s lizlet

1093 Budapest, Boraros tér 7.

06- 70/512 3030

com
www.dunahaz.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ALLEE

1117 Budapest

Bercsényi u. 22/B
06-1/787-1555
wildcseri@hotmail.com

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
UJBUDA

1117 Budapest
Hengermalom u. 19-21.
06-30/300~ 7545

n:l k

www.facebook. com/
scitecujbuda

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG SPORT -

DUNA PLAZA

1138 Budapest

Vaci ut 178.

06-1/239-3821
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG WEST END

1062 Budapest

Vaci ut 1-3.

06-1/238-7473
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BEKASMEGYER

1039 Budapest

Juhasz Gyula u. 6.

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BEKE UT

1135 Budapest

Béke ut 21-29
06-70/535-2038
www.beke.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ESFITNESS SZAKUZLET
BODY SHOP - SUGAR

1147 Budapest

Sugar Uzletkézpont 1.
06-70/598-3025

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
POLUS

1154 Budapest
Szentmihalyi ut 131.
06-1/410-7962
polus@scitecnutrition.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
PESTIUT

1173 Budapest

Pesti ut 39.
06-30/4910-973
gyu73@freeemail.hu

==

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
KOKI TERMINAL

1192 Budapest

Vak Bottyan u. 75. A-C Fsz.
06-70/504-9565
www.koki.scitec.hu
www.facebook.com/
ScitecNutritionKoki

BUDAPEST
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
CSEPEL

1212 Budapest

Kossuth Lajos u. 117.
06-30/445-0017

mate. com

DEBRECEN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
DEBRECEN PLAZA

4026 Debrecen

Péterfia ut 18.
06-52/871-795
info@bodytap.hu

EGER

LANG SPORT

(Kis Dob6 térnél)

3300 Eger

Hubay Karoly u. 17/A.
06-70/524-6814
victory4264@freemail.hu

www.csepel.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
CAMPONA

- Sy
1222 Budapest -
Nagytétényi ut 37-43.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

CEGLED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2700 Cegléd

Szolnoki ut. 1.
06-70/676-0502
cegled.scitec.hu@gmail.com
www.cegled.scitec.hu

DABAS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2370 Dabas

Bartok Béla ut 46. B épiilet
fszt. 5 ajto
06-30/263-0760
scitec.dabas@gmail.com

DEBRECEN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG SPORT - DEBRECEN
(Halkoz iizlethaz)

4025 Debrecen

Simonffy utca 4-6.
06-52/249-907
langsport.
debrecen@gmail.com
www.langsport.hu

www.debrecenplaza.scitec.hu ERD

SCITEC NUTRITION VITAMIN
DEBRECEN ES FITNESS SZAKUZLET
SCITEC NUTRITION VITAMIN (Foldrajzi Mizeum mellett)
ES FITNESS SZAKUZLET 2030 Erd
AIRPORT TESCO Budai ut 6.
4024 Debrecen 06-70/341-7819
Mikepércsi ut 73/a info@scitecerd.hu
06-30/278-0800 www.scitecerd.hu
scitec.deb gmail.com

ESZTERGOM
DOROG SCITEC NUTRITION VITAMIN
SCITEC NUTRITION VITAMIN ES FITNESS SZAKUZLET
ES FITNESS SZAKUZLET REVAI DROGERIA
REVAI DROGERIA 2500 Esztergom
2500 Dorog Kossuth Lajos u. 2.
Bécsi Ut 33. 06-20/924-8813

06-20/924-8813
revaidrogeriafdgmail.com

revaidrogeria@gmail.com

GODOLLG
DUNAHARASZTI SCITEC NUTRITION VITAMIN
SCITEC NUTRITION VITAMIN ES FITNESS SZAKUZLET
ES FITNESS SZAKUZLET 2100 Godolls
2330 Dunaharaszti Szabadsag tér 14.
F6 Gt 134. 06-30/265-6519
06-20/317-2327 godollo@scitecnutrition.hu
fitnessp
gmail.com GYOMRO
www.dunaharaszti.scitec.hu SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
DUNAKESZI 2230 Gyémrd
SCITEC NUTRITION VITAMIN Szent Istvan it 40.
ES FITNESS SZAKUZLET 06-20/556-1161
2120 Dunakeszi T
FG at 105. GYONGYOS
06-70/249-4441 SCITEC NUTRITION VITAMIN
info@scitecshop.hu ES FITNESS SZAKUZLET
3200 Gyongyds

www.scitecshop.hu

DUNAUJVAROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2400 Dunaujvaros

Piac tér 2. Szolgaltatohaz
06-70/268-5555
dunaujvarosielefant@
gmail.com

Kossuth Lajos u. 25.
06-30/962-0198
powercentrum1@gmail.com

GYOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
(BELVAROS]

9021 Gyor

Kisfaludy u. 5.
06-70/587-4768
www.gyor.scitec.hu,
www.facebook.com/
scitecgyor.belvaros
fitnessgyor@gmail.com

GYOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

9028 Gyor

Kiralyszék u. 33.
06-96-411-676
info@bodytap.hu

GYOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
POWER SPORT

9023 Gyor

Tihanyi Arpad u. 78.
06-70/342-9481
info@powersport.hu
www.powersport.hu,
www.powersport.scitec.hu

GYULA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
STREET FITNESS SHOP
5700 Gyula

Vasarhelyi Pal u. 4.
06-20/429-8935
vivatrend@freemail.hu
www.gyula.scitec.hu

HAJDUSZOBOSZLO
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
VITALITAS BIOCENTRUM
4200 Hajduiszoboszlo
Hosok tere 5.
06-30/479-6603
vitalitas.somogyine@
gmail.com

HEVES

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3360 Heves

Liszt Ferenc u. 2.
06-30/375-5034
www.heves.scitec.hu

HODMEZOVASARHELY
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6800 Hodmezovasarhely
Andrassy ut 12.
06-20/442-2374
info@ezerfu.hu

WWW.SCITECNUTRITION.COM




SCITEC

SCITEC NUTRITION VITAMIN

JASZBERENY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
5100 Jaszberény

Kossuth L. u. 9.
06-70/450-2816
06-70/350-8050
www.jaszbereny.scitec.hu

KALOCSA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6300 Kalocsa

Szt. Istvan utca 61.
06-30/534-5881
kalocsa.scitec@gmail.com

KAPOSVAR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ODESSZA SPORT

7400 Kaposvar

Zardau. 19.
06-30/997-9755

t@t-online.hu

KAPUVAR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9330 Kapuvar

Piac tér 1/6.
06-20/297-1321

www.facebook.com/scitec.

kapuvar

KARCAG

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
5300 Karcag

Kossuth Lajos utca 14.

5. sz. ilizlet
biopetikft@gmail.com

KECSKEMET

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6000 Kecskemét

Hornyik Janos krt. 4.
06-76/418-015,
06-30/408-8866
kati.fitneszuzlet@
gmail.com
www.kecskemet.scitec.hu

KECSKEMET

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

Szil Coop Bevasarlokozpont
kiilsé iizletsora

6000 Kecskemét

Izsaki Gt 2.

06-76/321758
06-30/557-1433
fitnessvitamin@gmail.com

KESZTHELY
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8360 Keszthely
Bercsényi u. 1/D.
06-30/450-3227

hel il.com

www.keszthely.scitec.hu

KISKOROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6200 Kiskoros

Petdfi ut 22. fsz. 2.
06-30/653-3224
kiskoros.scitec@gmail.com

KISKUNHALAS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6400 Kiskunhalas

Matyas tér 3. fsz/6.
06-30/652-1810
kiskunhalas.scitec.hu@
gmail.com
www.kiskunhalas.scitec.hu

KISVARDA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BODY BUILDING SHOP

4600 Kisvarda

Krudy park 1. fsz/1.
06-70/547-9523
info@bodytap.hu
www.kisvarda.scitec.hu

KOMAROM

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LOKSZER UZLET ES
BODYSHOP

2900 Komarom

Kalmar kéz 23.
06-30/927-5829
lokszer2@gmail.com

KOMLO

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

7300 Komlo

Varoshaz tér 19.
06-72/794-853

NAGYKOROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2750 Nagykéros

Ceglédi ut 5.
06-70/341-2075

gykor il.com

scitec.koml il.hu

www.komlo.scitec.hu

MATESZALKA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
EZERJOFU GYOGYNGVENY
4700 Matészalka

Kdlcsey utca 17.
06-30/632-7624

MISKOLC
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3525 Miskolc
Szentpali u. 7.
06-20/988-7252

itamil um@fr il.hu

NYIRBATOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ZOLDPATIKA DROGERIA
4300 Nyirbator

Szabadsag tér 27.
06-42/283-009
zoldpatika@t-online.hu

NYIREGYHAZA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
POPEYE SPORT

4400 Nyiregyhaza

Nyirfa tér 3.
06-70/311-6076
popeyesport@gmail.com

www.miskolc.scitec.hu

MOHACS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
KOCSIS SPORTBOLT

7700 Mohacs

Szabadsag u. 22.
06-20/619-3333
kocsissport@gmail.com

NYIREGYHAZA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
FODZSI FITNESS

4400 Nyiregyhaza

Rakoczi u. 27.
06-30/228-7447
fogi2@citromail.hu
www.fodzsi.scitec.hu

OROSHAZA

MOSON- SCITEC NUTRITION VITAMIN
R ES FITNESS SZAKUZLET

MAGYAROVAR 5900 Oroshaza

S,CITEC NUTRITIDA'I' VITAMIN Gy®ri Vilmos tér 2.

ES FITNESS SZAKUZLET - 06-20/338-8678

TESCO it h il.com

9200 M yarovar

Kiralyhidai u. 42.
06-70/280-6585

fit il.com
www.botondfitness.hu,
WWwWWw.mosonmagyarovar.
scitec.hu

NAGYKANIZSA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

BIO CENTRUM

8800 Nagykanizsa
Taborhely u. 4.
06-30/846-4264
biocentrum.

ter til il.com

OROSZLANY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2840 Oroszlany

Rakéczi Ferenc ut 7/4.
06-20/371-0803
fitnesspontoroszlany@
freemail.hu
www.oroszlany.scitec.hu

0zZD

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3600 Ozd

Brassoi ut 3.
06-70/222-4757
fitnesspontozd@gmail.com
www.ozd.scitec.hu

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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PAPA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8500 Papa

Major u. 1.
06-30/698-1819
www.papa.scitec.hu

PECS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

Uj forras iizlethaz, 2. emelet
7620 Pécs

Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72/214-897
www.pecs.scitec.hu
www.tesztoszteron.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO
3100 Salgétarjan

Bajcsy-Zsilinszky Endre ut 12.

06-20/224-1323
kirschner72@gmail.com
www.qtse.hu

SALGOTARJAN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3100 Salgétarjan

Marcius 15. Gt 18.
06-20/661-1191
kirschner72@gmail.com

SARVAR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9600 Sarvar

Batthyany u. 38.
06-30/703-7476
scitec.sarvar@gmail.com

SOPRON

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9400 Sopron

Moricz Zsigmond u. 1.
06-20/959-0867

SZEGED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO EXTRA

6724 Szeged

Rokusi krt. 42-64.
06-20/244-0087
fpszeged@gmail.com

SZEGED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6722 Szeged

Tisza Lajos krt. 55.
06-20/330-3565
fpszeged@gmail.com

SZEKESFEHERVAR
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
FITNESS SHOP

8000 Székesfehérvar

Siito u. 42.
06-30/901-8512
hadhazyne@t-email.hu
www.szekesfehervar.
scitec.hu

SZEKESFEHERVAR
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

8000 Székesfehérvar
Aszavélgyi ut. 1.
06-20/229-3830

SZOLNOK

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
VITASHOP

5000 Szolnok

Siité u. 7.

06-30/488-0519

SZOMBATHELY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9700 Szombathely

Petdfi Sandor utca 25.
06-70/240-8302

helv? A

www.szombathely.scitec.hu

VAC

SCITEC SHOP VAC
Dunakanyar Uzlethaz
2600 Vac

Széchenyi u. 34.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

VARPALOTA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8100 Varpalota

Tancsics u. 3/3.
06-20/233-5180
www.varpalota.scitec.hu

VERESEGYHAZ

TAPOLCA
SCITEC NUTRITION VITAMIN SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET ES FITNESS SZAKUZLET
8300 Tapolca 2112 Veresegyhaz
Keszthelyi u. 2. Fo at 71.
06-30/450-3227 06-30/691-5417

i j 86 il.com veres, it il.com

www.tapolca.scitec.hu

info@bodytap.hu

WWW, kesfehervartesco.

scitec.hu TATA

- . 1 SCITEC NUTRITION VITAMIN
SZEKSZARD ES FITNESS SZAKUZLET
SCITEC NUTRITION VITAMIN 2890 Tata

ES FITNESS SZAKUZLET - Ady Endre u. 20.

TESCO 06-30/661-2773

7100 Szekszard www.tata.scitec.hu

Tarcsay Vilmos u 40.
06-30/544-2067
fitness.szekszard@
citromail.hu

SZENTENDRE

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

2000 Szentendre
Dunakanyar krt. 4.
06-70/920-3122
www.szentendre.scitec.hu
szentendre@scitecnutrition.hu

SZENTES

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6600 Szentes

Horvath Mihaly u. 4/a
06-30/955-0485

TATABANYA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2800 Tatabanya

Blathy Otto u. 1. (nagy Tesco)
06-20/923-8192
www.tatabanya.scitec.hu

TISZAKECSKE

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6060 Tiszakécske

Korosi ut 47.
06-70/431-0900
06-30/434-8778

www.facebook.com/veres.
scitec

VESZPREM

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
Belvarosi iizlethaz

8200 Veszprém

Szeglethy u. 1.
06-30/633-9955
halaszarpad11@gmail.com
www.veszprem.scitec.hu

ZALAEGERSZEG

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
FITOTEKA

8200 Zalaegerszeg
Berzsenyi Daniel u 5.
06-92/318-027
fitoteka@t-online.hu
www.zalaegerszeg.scitec.hu

Terjesztési és hirdetési informaciok a szerkesztGség cimén: Scitec Kft., 1134 Budapest, Vaci (it 49.

Kiadja: Scitec Kft. ® Felelds kiado: Gregg Betz ® Szerkesztd: Vigh-Mikle Szabolcs
Magazinunk jelen kiadasa a Scitec Kft. tulajdonat képezi, minden jog fenntartva.
Az esetleges nyomdai hibakeért felelésséget nem vallalunk.

WWW.SCITECNUTRITION.COM




SCITec NUTRITION

e ROUNOS %

INTRa-WORKROUT

Sovanceg CEMENT

‘

VALODI SEGITSEG KOMOLY HELYZETEKRE!

EDZES ALATTI SPORTITAL AZ UTOLSO LEHELETUKIG HARCOLOKNAK!

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN! LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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0 FRANCIS CARMONT
« PROFI MMA HARCOS
 HEAVYWEIGHT UKMMAC BAJNOK
 TEAM SCITEC FRANCIAORSZAG
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UTEIS UJ TERMERVONAL

HaRCOSUOKNAK

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN! LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU
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