Taplalkozas

Laura - az On személyes Vitality
bdrmikor, barhol a vildgon re
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Az egészséges tdpldlkozds témdjdnak egyre nagyobb a jelentésége az eurdpai lakossdg korében. A Vital Life interjut

készitett Uwe von Renteln Webstar tdpldlkozdsi szakértdvel, akivel errdl a témdrol, és a ,Webstar” tdpldlkozdsi coaching

program rendkiviili hasznossdgdrol beszélgettek.

Vital Life: Von Renteln 1, a tdpldlkozds témdja
manapsdg gyakrabban szerepel a médidban, mint
valaha. Ezen kiviil, minden héten megjelenik egy tijabb
konyv a legujabb felismerésekrdl és az dllitélag legjobb
fogyokiirdkrol. A WellStar cég éppen most mutat be egy
tdpldlkozdsi coaching (edzd) programot, ,Webstar”
néven. Miért?

UWE VON RENTELN Ahogy On miér részletesen
kifejtette, nagy az érdekl8dés az irdnt, hogy tobbet tudjunk
meg errdl a teriiletr8l. Mdsrészt, természetesen felmeriil az
a kérdés, hogy ez a szdmtalan publikdcié és fogydkura ed-
dig miért nem hozott emlitésre mélt6 eredményeket. Kevés
kivételtdl eltekintve, a kezelés, a tandcsadds vagy a tdjékoz-
tatds még mindig a régi irdnyelvek szerint torténik. Ha
megnézziik a népesség struktirdjit Eurépaban, akkor saj-

nos meg kell dllapitanunk, hogy az itt é16 embereknek 4tla-

A SZERZOROL

gosan 50%-a tdlsilyos, vagy
elhizott. Az Gsszes betegség
70%-a a taplalkozds vagy
a kevés mozgas kovetkez-
ménye. Amennyiben lenne
ultimativ tudés, akkor az
Uj publikdciék nem tudndk
tobbé eldrasztani a piacot.
Ehhez jarul hozz4 az a tény,
hogy a tudés egyediil nem

véd meg a betegségektdl
és a talsdlytdl. Az Ssszes

Uwe v. Renteln diplomds fogydkira 95%-a egy éven

taplalkozasi tana- belii o x s
elil ugyanott végz4dik,
csaddéként 6 éve dolgozik & &

sikeresen élsportoldkkal ahol elkezdddbtt, annak el-
és magdn személyekkel lenére, hogy szigort pon-
egyardnt és tobbek kozott tossaggal és koplaldssal
egy fizidterdpids magani-
skola el6addja. A sport-
tal tovdbbra is szorosan

prébéljuk meg minimalisra
csdkkenteni a  teststly-

Osszefonddva segiti az unkat.
olimpiai tdmaszpontok és
a kénnyatlétikai nemze- Es Onnek az a véleménye,

ti csapat egy részének hogy a Webstar Coaching

munkdjat. e
Program segitségével sok

ember szenvedése véget

.................................... e’rhet?
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UWE VON RENTELN Ezekre a széban forgd kér-
désekre vonatkozdan, igen. On valdsziniileg azt a kérdést
allitja az interju el8terébe, hogy miért csak kevés ember
sikeres hosszd tdvon, mig a tobbség egy bizonyos idS utdn
lemonddan letér a vélasztott atrdl.

Vital life: Igen, természetesen. Gyakran ugy tiinik,
hogy a fogydkurdk komplikdltak és a mindennapok-
ban haszndlhatatlanok. Azon kiviil, a csaldd vagy a
tdrsadalmi kérnyezet is szenved miattuk. Es mondjuk
ki szintén, ha nap mint nap saldtalevelet rdgcsdlunk,
és ennek ellenére teljesitéképesnek is kell lenniink, ez
mdr 6nmagdban is ellentmondds, és nem lehet az élet
értelme sem.

UWE VON RENTELN Valéban, akkor innen kezdjiik
el. Mint tudja, mar évek éta az egészség és a taplalkozas
teriiletén dolgozunk. A testi és a lelki vitalitds a siker és a
kisugdrzas eléfeltétele. Sok kozvélemény-kutatds szerint
a siker vagya 4ll az elsd helyen. Es pedig a kovetkezd ok-
bdl kifolyélag. A varhaté élettartam novekszik, a gazdasagi
bézis azonban mér nem nyujtja azt a tdmaszt, hogy 6reg-
séglinkben fitten és agilisan élhessiink az dlmainknak. Ezt
vildgosan mutatja a nyugdijak alakuldsa. A szakmaban elért
pénziigyi siker altal azonban id8s korban is fenntarthatd ez
a fiiggetlenség. De melyek a sikeresség eléfeltételei?

Az ambicié és a teljesit6készség mellett, minden vonalon a
teljesit8képesség.

Ez viszont csak egészséges testtel lehetséges. Mir
Schopenhauer is megmondta: ,,Az ember az, amit
megeszik.“ Az ember olyan komplex képz8dmény, amely
sejtek billidibdl All. A sejteket azonban nem csak energidval
kell ell4tni, hanem azokat meg kell djitani, ki kell javitani
és fel kell épiteni. Ezt ezen a sejthalmazon beliil kell meg-
szervezni, menedzselni és irdnyitani. A méreganyagokat
és az anyagcsere-termékeket ki kell valasztani, a kiviilrdl
és a beliilr8l jov8 veszélyeket el kell haritani. Amennyiben
azonban mindezek megvaldsitdsdhoz és életben tartdsdhoz
létfontossdgu tényez8k hidnyoznak, zlirzavar és hanyatlas
kovetkezik be. Az élelmiszereink tartalmazzak mindazokat
a létfontossagu dolgokat, amelyekre a testiinknek sziiksége
van. Nemcsak energidt, hanem azokat a vitdlanyagokat is,
amelyek gondoskodnak errdl a zavarmentes folyamatrdl.

Hamegtankoljuk az autét, de a gytjtégyertya nem mikddik,
akkor az aut6é nem indul. Amennyiben tulsdgosan egyol-
daldan, til tdpanyagszegényen étkeziink, vagy akkor is, ha
tal keveset esziink, a testiink nem fog tudni fenntartani bi-
zonyos fontos funkcidkat. A tilsaly a részleteiben el8szor
masodlagosnak tlinik, de rendkiviili médon megnéveli a
riziké faktorokat, amelyek az egészségtelen taplalkozdsunk
miatt jelentkeznek.

€€ A Webstar mindségileg
nem kiilonbozik egy
személyi trénertdl ??

Ez azt jelenti, hogy nem csak a tulstly minimalisra csok-
kentése, hanem a testet szolgdld taplalkozas is eléfeltétele
a széban forgd teljesit6képességnek. Ezeket az el8bb is-
mertetett folyamatokat kell 6sszehangolnunk. Elméletileg
fenndll az a lehet8ség, hogy napi tédpldlékunkkal teljesen
biztositani tudjuk e vitalanyagok bevitelét. Gyakorlatilag ez
azonban szinte lehetetlen, mivel ebben sok belsd és kiils8
tényezd is fontos szerepet jatszik. A nem megfelel tarolds
és elkészités miatt az élelmiszerekben 1év8 vitdlanyagok
90%-a elveszik. A stressz, az alkohol, a cigaretta, a sport
vagy pedig a betegségek kovetkeztében fokozddik a vita-

minok és az dsvanyi anyagok irdnti pétlélagos igény. Ezek

altal elpusztulnak bizonyos zsirsavak és fehérjekapcsolatok

is, vagy nem széllitédnak kell§ mennyiségben.

Vital life:Ez az ismeret a testiinkkel kapcsolatban azon-
ban nem 1ij. De mibél indul ki az Onok programja?
Hiszen én is felkérhetnék egy személyi edzét, aki segit
engem a napi egyéni programom megtervezésében, az
egészségem és az életerdm megdrzése érdekében.

UWE VON RENTELN Hogy a gondolataimat
rovidre fogjam, egyszer(, de kivalé mindségli élelmisze-
rekkel fedezhet8k azok a deficitek, amelyeket a vitdlan-
yagok nem kell§ mennyiségli napi biztositdsa okoz. Az élet
legrégebbi formadja, vagyis az algdk végre minden ember
szdmdra hasznosithatévd véltak a legdjabb technolégidk
segitségével. Tudta-e On, hogy ez az egysejtdi tébb mint
4000 vitdlanyagot tartalmaz, és az egyéb j6 mindségi
élelmiszerekkel ellentétben az algit jellemzi a legmaga-
sabb tdpanyagsiiriség? A mi véllalkozdsunk alapjit ez a
természeti csoda képezi, amelyet egyébként a vildg népes-
ségének egy kis része méar tobb mint 500 éve hasznosit.
Ma mdr tGbb mint 100.000 vasarlé vonja be az algdkat a
napi étkezési tervébe. Sok egymastdl fiiggetlen tanulmény
igazolta, hogy a vitdlanyagok felvételének ezen egyszerd
mdédjaval az egészségi dllapotunkat javitd és a teljesitmé-

nytinket fokozé hatdsokat érhetiink el.
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De a kérdésére visszatérve, azt méar meg is vélaszolta ezzel
az utaldssal. A ,,Webstar”, pontosabban, “Laura® egy egyéni
téplalkozasi coach, vagyis tandcsadé. ,,Laura“ a lelke ennek
a Coaching Programnak. Laura tandcsot ad, gondot visel,
motival, egyéni célokat fogalmaz meg, kihaszndlja a gene-
tikai adottsdgainkat, valamint eléfeltételeinket, és itmuta-
tasokat ad a napi vitdlanyag-bevitelre vonatkozéan. Ezért,
hogy djra az optimdlis vitdlanyag-fedezetr8l beszéljiink,
minden élelmiszerhez vitdlanyag-pontokat rendeltiink.
Amennyiben nem érjiik el az optimalis beviteli pontokat,
“Laura” Utmutatést ad, hogy milyen tovébbi élelmiszereket

kellene fogyasztanunk.

A Webstar mingségileg nem kiilonbézik egy személyi
trénertd], csak a koltségekben. A német 4llampolgaroknak
pontosan 3%-a foglalkoztat személyi edz6t egy révid ideig.
A Webstar egy életen 4t hasznalhatd. Ezt a programot in-
gyenesen bocsatjuk a felhasznéléink rendelkezésére. Ennél
jobb megel8zési program nem létezik az egészség és a tap-

lalkozés teriiletén.

Vital life: Ne olyan gyorsan. A gondoskodds és a
tandcsadds elképzelhetd. De mit jelent a genetikai adott-
sdgok és eldfeltételek kihaszndldsa?
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UWE VON RENTELNEz az egyik legfontosabb szem-
pont. Miért reagdlnak az emberek kiilonbozéképpen
bizonyos egyforma tdpanyag-Gsszetételekre? Egyesek
hiznak a zsirszegény, de szénhidrattartalmu taplalkozas
ellenére, masok azonban kildkat veszitenek ugyanezen
zsirszegény étkezési méd hatdsara. A tGbbségnél a zsir-
lerakédasi hatds csak a test kozepén jelentkezik, mig ma-
sokndl az egész testen. Mostandig azonban egy és ugyana-
zon taplalkozdsi formét javasoltdk nekiink, fliggetleniil
attdl, hogy milyen tipushoz tartozunk. A testi funkcidk-
hoz sziikséges felveendd tdpldlékenergia meghatdrozasa
sem egyénileg tortént. Vannak olyan anyagcsere-tipusok,
amelyek nyugalmi 4llapotban akar 1000 kilokaléridval t5b-
bet hasznéalnak fel, mint mésok. Ennek ellenére, ezeket a
genetikai adottsdgokat nem veszik figyelembe. Ha azonban
tudjuk, hogy milyen anyagcsere-tipushoz tartozunk, hogy a
testiink hogyan reagl a kiilonbdz8 tdpanyagokra, és hogy
a testiinknek ténylegesen mennyi energidra van sziiksége,
akkor ezeket optimdlisan befolydsolni is tudjuk. A testiink
szabalyai szerint kell jatszanunk, vagy kiszolgéltatottak va-
gyunk neki.

Vital life: Ez azt jelenti, hogy alapjdban véve csak azo-
kat az élelmiszereket kellene haszndlnunk, amelyeket

Arthur Abraham RYIbTleyigle)s

a testiink genetikailag javasol a szdmunkra? Nem fe-
nyeget akkor az a veszély, hogy tiillsdgosan egyhanguan
étkeziink, vagy, hogy tiil kevés vitdlanyagot vesziink
magunkhoz?

UWE VON RENTELN Ellenkez8leg! Az étkezés kultiir-
kincset jelent. Ezért, az egyhangi fogySkurak vagy étkezési
moédok hosszi tdvon nem megvaldsithatdk. Egyrészrél,
korlatoznak minket, nem izletesek, és az energiaszegény-
ségiik miatt kevéssé laktatdak - gondoljunk csak példaul
az ,FdH" diétdra (,Frif die Hilfte”, vagyis ,,Edd a felét”),
vagy az egyes zsirpontokat szdmolé fogySkurdkra, mas-
részt nem képesek a testet elldtni minden létfontossagi
vitalanyaggal. Ha azonban ismerjiik a tdpanyagokat, ill. az
élelmiszereket, és azok testiinkre gyakorolt reakcidit, ak-
kor ezt a tudést vezérfonalként haszndlhatjuk az életiink
sordn. Ennek nem szél ellene, hogy ha hétvégenként vagy
innepnapokon olyan dolgokat esziink, amelyeket egyéb-
ként csak kis mértékben szabadna fogyasztanunk. A leégés
miatt minimdlisra cskkentjitk a napon tsltott idSt, de a
naptdl nem tartézkodunk teljesen. Az a fontos tehat, hogy
a taplalkozdsunkat az anyagcsere-tipusunknak megfeleld
paraméterek szerint osszuk be, figyelembe véve a minden-

napi alkalmazhatésdgot és az étkezés 6romét is.

¢ Ha tudjuk melyik
anyagcsere-tipusba
tartozunk, akkor
optimdlisan tudunk
rd hatni. ??

Es ami a vitdlanyag-felvételt illeti, az semmi esetre sem

hanyagolhaté el, hanem el6térben kell dllnia.

Vital life: Nagyon valészinii. De honnan veszi a
program ezeket az egyéni adottsdgokat és
el6feltételeket? Es hogyan képviselheti és valdsithatja
meg egy program az érdekl6dék legkiilonboz6bb céljait?

UWE VON RENTELN Acélokmegvalésitasdhoztudnunk
kell, hogy milyenek a pillanatnyi adottsdgok a taplalkozas
vonatkozdsdban, a testiink hogyan reagdl, és hogyan dol-
gozza fel a tdpanyagokat, milyen a testi erénlétiink, kitarta-
sunk, sét, a mentalis dllapotunk. Figyelembe véve bizonyos
testméreteket, mint példdul a derék- és csip6méretet, va-
lamint a sdlyt, a kiilonbz8 anyagcsere-tipusok hasznélata
altal a Webstar mdr eleve kivonja magdt a gyakran idézett
jo-jo effektus aldl. Ha ugyanis az anyagcsere-tipusunknak

Marco Huck | Eurdpa bajnok

megfelel8en taplalkozunk, akkor tartds sulycsokkenést
érhetiink el.

Ez a bevezetd felmérés az egyedi paramétereinkbdl kisza-
mol nyolc kiildnb6z8 mutatét, amely a vitalitsi indexet
reprezentalja. Ez az index, valamint a 8 kiilonb6z6 mutatd
rdmutatnak a mar meglévd deficitekre, és ugyanakkor
visszatiikrdzik a tényleges éllapotot. ,,Laura®, mint szemé-
lyi tréner igy mér abban a helyzetben van, hogy ki tud dol-
gozni egyedi megoldadsokat a meglév$ hidnyok alapjan, és
eredményesen tud dolgozni azok ellen. Sajatos sulynovelé-
si- és leadési célok is meghatdrozhatdk. igy tehét, a tervek
kidolgozasa egy meghatdrozott idészakra vonatkozdan a
célok k6zos meghatdrozdsa, és az egyedi adottsagok alapjan
torténik. A téplalkozas lehet példaul egyénileg Gsszealli-
tott, vagy el8re meghatdrozott, azonban mindig figyelembe
veszi a genetikai alapértékeket, és az anyagcsere-tipusokat,
valamint a legtijabb tudomanyos és biokémiai ismereteket.
Igy minden véltozds igazodik a célhoz, oly médon, hogy
az eredmény hosszi tdvon is biztositott legyen, és az
el6menetel alapjidn mindig Gjabb tervezés torténik. Segit-
ségiinkre van ebben egy taplalkozasi napld, amely ellendrzi

az elért eredményt, és motival is.
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Nagyon fontos, hogy tigyeljink a megfelel§ vitdlanyag-
bevitelre is. Ha a testiink hidnyéllapotban van, nem csak az
altaldnos jé kozérzetiink romlik, hanem fontos funkcidk, és
azok testiinkre gyakorolt hatésai is a minimalisra csokken-
nek. Ennek kdvetkeztében vesztiink a vitalitdsunkbdl, és
felgyorsulnak az dregedési folyamatok. Ebben fokméréként
segitségiinkre vannak az élelmiszerekkel egy adott napon
felvett vitdlanyag-pontok. Amennyiben vitdlanyagok hidn-
yoznak, és ez a felhaszndl4 szdmdra lathaté az el6bbiekben
réviden targyalt vitalanyag-pontokban, akkor erre ,Laura*
felhivja a figyelmiinket.

Ez ellen gy tudunk tenni, hogy az élelmiszerekben

kénnyen hozzéaférhet8 vitdlanyagokat vesziink magunk-

hoz.
Vital life: Példdul algdkat.

UWE VON RENTELN Tdbbek kozott. Ezek gyorsan a
test rendelkezésére allnak, tobb mint 4000 vitdlanyagot,
mint péld4ul vitamint, 4svanyt, zsirsavakat, és aminosa-

vakat nydjtanak, valamint méregtelenitik a testet.

Latja, a szinergia-hatdsok a munkdnk tervezett részei.

A téplélkozas és az egészség, vagyis a wellness fogalom-

Marie Luise Drdger | Vildgbajnok

korébe tartozd teriileten szerzett tapasztalatok voltak

a kiindulé pontjai ennek a Vitality Coaching program
kifejlesztésének. A karcstsdg és egészség, a fittség és a
vitalitds olyan fogalmak, amelyek mindig is a kézéppont-
ban élltak. Még inkdbb, miéta a program sikeresen elindult
tobb eurdpai orszdgban, és 2009 februdrja ta Néme-

torszdgban is.

Vital life: A tdpldlkozds és a fitnesz tehdt szorosan
osszetartoznak. Mit haszndl a kivdlo, tdpanyagokban
gazdag tdpldlkozds, ha a sport komponense hidnyzik.
Tudomdsom szerint, a sport nagyon hasznos a betegsé-
gek és tulstily hatékony megelézésében.

UWE VON RENTELNEz {gy van. Ha abbdl indulunk
ki, hogy a német 4llampolgdroknak 4tlagosan pont egy
negyede sportol hetente egyszer, vildgossd valnak a po-
tencidlis lehet8ségek. A Szovetségi Egészségiigyi Hivatal
statisztikdi vildgosan rdmutatnak, hogy milyen fontos
szerepet jatszik a rendszeres mozgds mind a betegségek,
mind pedig a riziké faktorok megel8zésében. A sziv és a
keringési rendszer er8sitésében, a magas vérnyomas csok-
kentésében, vagy a tdlsdly leépitésében, hogy csak néhany
példat emlitsiink. Tanulméanyok bizonyitjak azt, is, hogy a
csontritkulds nem csak a tépldlkozéssal, hanem sportolds-
sal is visszaszorithatd.

Midta egy éve elkezdtiik a Webstar tdplalkozési program
kifejlesztését, nem csak a taplalkozasra 6sszpontositunk. A
testi erdnlét, kiildndsen a rendszeres sportolds természe-
tesen elvalaszthatatlanul Gsszefiigg a jo kozérzettel, és a
teljesit6képesség mértékével. Aki ismeri a WellStart, ismeri
az optimumra valé térekvését. Nem szeretnék elébe menni
a dolgoknak, de a fitnesz teriiletnek megfeleld helyet szen-
teliink a ,,Webstar” egészségi koncepcidban.

Vital life: Rovidesen megjelenik az 1ij Viewty rendszer,
amely a Viewty Caps kapszuldkbdl és a teljesen tijszerii
Viewty LC Drink italbél dll. Ezzel szenzdcids eredmé-
nyek vdrhatoék, éppen a Webstarral 0sszefiiggésben.
Pontosan mire szdmithatunk?

UWE VON RENTELNRGvidesen megjelenik az uj
Viewty rendszer, amely a Viewty Caps kapszuldkbdl és
a teljesen Gjszer(i Viewty LC Drink italbdl 4ll. Ezzel szen-
zécids eredmények varhatdk, éppen a Webstarral 3sszefiig-
gésben.Pontosan mire szdmithatunk?

Uwe von Renteln Valéban, a Viewty LC Gsszetevsi és

azok miikodési mddjai alapjan, szenzdciés eredmények

Stefan Nimke | Vildgbajnok

érhet8k el a testben, a zsirlebontds vonatkozdsdban. A
fogydkura ideje alatt természetes mdédon csikken a test
energiafelhaszndldsa, a fehérjebomlds és az azzal egyiitt
jaré izomtomeg-csSkkenés miatt. Ezért egy tovabbi suly-
csokkenéshez mér nem adottak a feltételek, mivel csak a
test negativ energiamérlege miatt lerakddott zsirtartalékok
miikddnek deficitkiegyenlit8ként. A stly stagndlni kezd,
majd a jo-jo effektus kovetkezik. Az izomtomeg-leépiilést
azonban meg lehet éllitani. Azaltal, hogy fennmarad az
energiadeficit, ami arra Gsztonzi a testet, hogy tovébbra
is ténylegesen zsirt szabaditson fel a tartalékaibdl, ab-
ban a kényelmes helyzetben vagyunk, hogy nem csak egy
rdvid id8tartamra, hanem hosszd iddre is sulycsokkenést
érhetiink el. Térjlink vissza az 3sszetev6khoz. Egyrészt, a
WPC 80 és MPC tejprotein osszetevSk lehetévé teszik az
aminosavak id8eltolédddssal torténd felszabaduldsat, ami
megakadalyozza az izomtomeg-csGkkenést. Az anyag-
csere ezéltal aktiv marad, és az energiadeficit tovabbra is
fennmarad.Ugyanakkorfrukto-oligo-szacharidokishatnaka
zsiranyagcserére. Ezek a vizben oldddé ballasztanyagok
rdadésul telitSleg hatnak, és segitik a kalciumfelvételt.
Ezen kiviil, a tartalmazott B vitaminok el8segitik az ener-
gia- és protein-anyagcserét, és igy, mindezen paraméterek

kombindacidja garantalja a sikeres sulycsskkenést.

WEBSTAR

A Viewty Caps kapszuldkkal kombindlva azonban rendkivii-
li médon felerdsddik az a pozitiv hatds, amit mar a Viewty
LC implikalt. A CLA konjugdlt linolsav, amely nagy koncen-
traciéban van jelen a Viewty Caps kapszuldkban, tobb tan-
ulmény szerint aktivalja a zsiranyagcserét. Kiilondsképpen

a hason 1év§ testzsir hdnyada csokken, mikdzben az izom-
tomeg novekszik.

Képzelje csak el a Viewty LC és a Viewty Caps kapszuldk
hatdsat a Webstarral egyiitt.

A Webstar az egyénre szabott tervezéssel koordindlja, kon-
trollalja és optimalja a silycsokkenés idején az anyagcserét,
a vitdlanyag-ellatést, és a Viewty LC valamint a Viewty
Caps felvételét a pontoknak megfelelGen, és az eredményt
a konny( testedzéssel fokozza. A kivant sily elérése utdn
a taplélék-energia 1épésenként hozzdigazodik a test, és az
egyéni fitnesz-terv optimalis energiafogyasztasi szintjéhez,
- és az ifjisag vizének forrdsa igy értelmet nyer. Tartdsan
karcsdnak, fittnek, életer8snek lenni, egy életen 4t 6rém-
mel étkezni, valamint nem a sajat testiink rabszolgdjava
valni, ez nem a fantazidnk sziilleménye t5bbé, hanem maga

arealités.

Vital life: Von Renteln uir, mindez nagyon sokat igéréen
és meggybzben hangzik, el vagyunk ragadtatva, és
koszonjiik Onnek ezt a beszélgetést.
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