Hattér informacidk és praktikus otletek testépitoknek

Napjainkban olyan sok por alakban kaphato fehérje elérheté a kilénbdz6 boltokban és web
aruhazakban, hogy azt felsorolni is nehéz lenne. Mi most ezek kozul is a tejsavo fehérjével
fogunk foglalkozni.

A nagy valtozatossag ellenére, ezek kivétel nélkiil megegyeznek a kovetkez6t tekintve: a
termék alapja a natuar tejsavoé fehérje.

A tejsavo fehérjét tartalmazé termékek cimkéin a kovetkez6 jeldlések olvashatok:

- WPC 35 — tejsavo fehérje tartalom 35%, azaz 100 g-ban 35 g a tejsavo fehérje
- WPC 80 — tejsavo fehérje tartalom 80%, azaz 100 g-ban 80 g a tejsavo fehérje
- WPI 90 — tejsavo fehérje izolatum, 90%-o0s, azaz 100 g-ban 90 g a tejsavé fehérje

Itt a WPC a Whey Protein Concentrate angol szavakbdl szarmazik, és a jelentése tejsavo
fehérje koncentratum.

A WPI a Whey Protein Isolate angol szavakbdl szarmazik, és a jelentése tejsavd fehérje
izolatum.

Hogyan készil a tejsavé fehérje?

A tej fehérjetartalmanak két frakcioja van, a tejsavo-fehérje és a kazein fehérje. A tejsavé a
sajtgyartas mellékterméke. Az a hig halvanysarga folyadék, ami kivalik a sajt gyartasa soran,
a tejsavo. A savoéfolyadék fehérjetartalma 0,7%- os. Szirési technologia nélkil savoport
gyarthatnak aminek 11-13% a fehérjetartalma. A tejsavot kuldnféle moédokon szirhetik, ez
hatdrozza meg a végtermék fehérje tartalmat. A feldolgozas soran a zsirt és a laktozt
(tejcukrot) eltavolitiak. Minél magasabb fehérje koncentracidt szeretnénk elérni, annal
nagyobb mértéku szlrést kell végezni, ami magasabb kdltséget is jelent. Ha a koncentracio
eléri vagy meghaladja a 88%-ot akkor az izolatumnak tekinthetd, mig ha attdl kevesebb,
akkor az koncentratum. A szirés soran az alacsony molekulasulyu 6sszetevok, mint a
laktdz, asvanyi anyagok és vitaminok eltavolitasra kertlnek, és igy létrejon a koncentratum.

A szlirést kdvetben a tejsavét pasztorizaljak, a felesleges nedvességet elparologtatjak, és
végul poritjak. A szaritast alacsony hémérsékleten kell végezni, hogy a fehérje

A tejsavo szlrése a kdvetkez6 modokon végezhetd:

1, Mikroszirés
2, Ultraszlirés
3, loncserélés
4, CFM (Cross Flow Microfiltration) Keresztaramu mikroszirés.

Mivel a tejsavé fehérje gyartas miiszaki berendezései nagyon dragak, és a mikddtetésik
igen energiaigényes, ezért nincs is ilyen minden orszagban.

A legtdbb taplalék kiegészité termékeket gyartd -és forgalmazé cég nem rendelkezik ilyen
tejipari technologiaval, hanem a natur tejsavd fehérjét vasaroljak meg, és ehhez keverik
hozza sajat recepturajuk szerint a kilénbdz6 szénhidratokat, poraromakat, édesitészereket,
vitaminokat és asvanyi anyagokat.



A fehérjék biologiai értéke (BV)

A bioldgiai érték arra utal, hogy a fehérjeforrasbdl bevitt mennyiség mekkora hanyada képes
ténylegesen hasznosulni a szervezetben. Minél nagyobb ez az érték, annal hasznosabb egy
fehérjeforras testépité szempontbal!

A természetes taplalékaink kéziul a legmagasabb hasznosulasi értéke az egész tojasnak
van, ennél a bevitt fehériemennyiség mintegy 94%-a képes hasznosulni, ezért a biologiai
érték dsszehasonlitasakor a tojas értékét tekintik 100-nak és ehhez mérten adjak meg az
egyes fehérjék biologiai értékét.

BV
Egész tojas 100
Tojasfehérje 88
Csirkemell 79
Hal 70
Sovany marha 69
Tehéntej 60
Buzafehérje 49
Szojafehérje 47

Ezzel szemben a fehérje-taplalékkiegésziték a kdvetkezd értékekkel birnak:

Tejsavofehérje izolatum 159
Tejsavofehérje koncentratum 104
Tojasfehérje koncentratum 100
Szo6jafehérje izolatum 85
Kazein 77
Szojafehérje koncentratum 74
Buzafehérje koncentratum 60

A fehérjék felszivodasi sebessége

Nagyon gyors (15-20 perc):

o WPI (tejsavofehérje izolatum),
Gyors (20-30 perc):

e WPC (tejsavofehérje koncentratum),
Lassu (>60 perc):

o Tojasfehérje

o Tejfehérje,

e Szodjafehérje
Nagyon lassu (tébb 6ra):

e Kazein,

e Buza

A fenti értékekbdl kdvetkezik a kilonbozé fehérjék kiilonb6zé idépontokban torténé
felhasznalasa.



Kiemelt id6pontok:

o Felkelés utan: gyors felszivodasu fehérjére van szikség, még a ,szilard” reggeli elétt
azonnal (WPI, esetleg WPC)

o Edzés elétt: kozepesen gyors + lassu fehérje kell, hogy az edzés alatt se csdkkenjen
le drasztikusan a vér aminosav-szintje (pl. WPC + tojasfehérje)

o Edzés utan: Nagyon gyors fehérjepotlasra van sziikség az azonnali anabolizmus
tamogatasahoz, WPI vagy WPC gyors felszivdédasu szénhidratokkal egyatt (pl.
maltodextrin, szélécukor)

o Lefekvés elétt: kbzepesen gyors és nagyon lassu fehérjekeverék sziikséges pl.
WPC + kazein

Minden mas idépontban hasznalhatunk WPC vagy tojasfehérjét az étkezéseink
fehérjetartalmanak néveléséhez!

Fehérjesziikséglet

Nincsen altalanosan  elfogadott érték a szikséges napi fehérjemennyiség
meghatarozasahoz! Normal aktivitasu embereknek az altalaban ajanlott mennyiség napi 1-
1,5 g/testsulykilogramm.

A komoly sporttevékenységet folytatd testépitbk esetében ez az érték nagyban
megnovekedhet, egészen 2-3,5 g/testsulykilogramm bevitelig.

pl: 90 kg-os testépitd esetében: 2,7 g x 90 kg = kb. napi 245 g fehérje szikséges

A konkrét mennyiséget szamos hormonalis és fizioldgiai tényezd befolyasolja, ezért a
tényleges mennyiség nagyban egyénfiiggd. Altalanossagban elmondhaté, hogy a nagyon
gyors anyagcserével rendelkezd8k, vagy a nagyon keményen edz8k profitalhatnak elsésorban
a magasabb értékekbdl.

Jelen allas szerint (egyéb kutatasi eredmény hijan) a magas fehérjebevitel egészséges
embereknél nem okozhat semmiféle egészségugyi problémat. (Természetesen ez nem igaz
pl. mar fennallé vesebetegség esetén, ahol a tulzott fehérjebevitel a vesefunkcidkat tovabb
ronthatja!)

A szikséges mennyiség bevitelénél figyeljink annak eloszlasara is, hiszen a teljes
mennyiséget a nap folyaman tébb részletben kell biztositanunk a szervezet szamara, hogy
folyamatos legyen a fehérje utanpotlas a maximalis anabolizmus elérése érdekében. A
szervezet nem is képes egyszerre korlatlan mennyiségl fehérje feldolgozasara. Egy-egy
étkezéslnk tehat minimum 40 g fehérjét tartalmazzon és altalaban teljesen felesleges
tullépnink a 60-70 g-os hatart, hiszen e felett mar nagyrészt hasznosulatlanul tavozik a
fehérje a szervezetbdl!

Etkezések szama

A fentiekbdl kovetkezik, hogy a nap folyaman tobb kisebb étkezésre van sziikség. A fenti 90
kg-os testépitd esetében pl. a napi 245 g fehérjét minimum 6 étkezésre kell elosztanunk:

245 g/ 6 = 40,8 g (fehérje étkezésenként).

Hasonl6an, egy nagyobb tdmegi testépitd (115+ kg) esetén az étkezések szama akar a 8-
10-et is elérheti!

A napi haromszori étkezés tehat semmiképpen sem elegendd!



Ha fontos szamodra a j6 min&ségi fehérje bevitele, ugyanakkor ezt szeretnéd megfizethet6
maodon megtenni, akkor latogass el a www.wheyprotein.hu oldalra.

A cég natur (izesitetlen, azaz ahogy a gyarbdl kijon) fehérjéket és sajat maga altal
kikisérletezett, izesitett fehérjéket egyarant arul.

A legtdbb forgalmazé sok pénzt fordit rekldmra, markabolt halézatra, versenyzdk
tamogatasara stb. Mindezek sok plusz koltséget jelentenek, melyet természetesen VELED
fizettetnek meg.

A BUDA FAMILY Kft. célja, hogy mindségi taplalék-kiegészitét kinaljon szamodra,
megbizhato forrasbdl, elérheté aron.

Mint lathattuk, minden tejsavé fehérje termék alapja a natar tejsavéfehérje. Ezt lehet
keverni kilénb6z6 aromakkal, szénhidrattal, vitaminokkal, &asvanyi anyagokkal és
edesit6szerekkel. Ha ezt szépen becsomagoljak és kiteszik a polcra, akkor mar kész is az
eladhat6 termék.

Ha olyan terméket szeretnél fogyasztani, amelynek az izét akar mindennap TE MAGAD
valaszthatod meg, akkor vasarolj natur tejsavofehérjét.

Keverhetsz hozza Nesquick kakadport, LaFesta instant-Cappucino port .

Tovabba, ha el§ akarod allitani a sajat tdmegndvelédet, akkor az ehhez szlikséges
szénhidratot (dextr6z, maltodextrin, fruktdéz, palatindz, zabliszt) is meg tudod vasarolni a
Buda Family Kft-t6l elérhetd aron.

Mivel a Buda Family Kft. nem csak tejsavo fehérjét, hanem mas tipusu fehérjéket is
forgalmaz, szintén megfizethetd aron, igy az életvitelednek és céljaidnak megfeleléen dssze
tudod allitani magadnak a napi sziikségletedet kielégité fehérje kombinacio(ka)t.

Pl. aki hetente 3x megy le az edzéterembe, hogy karbantartsa a testét, a kovetkezd
kombinaciét allithatja 6ssze:

Els6 étkezés: reggel éhgyomorra: WPC 80+kreatin monohidrat, 1 adag

Masodik étkezés: Reggeli

Harmadik étkezés: Tizorai

Negyedik étkezés: Ebéd

Otddik étkezés: WPC 80+Tojasfehérje+Palatinose, 1 adag, edzés elétt 1 oraval

Hatodik étkezés: WPI+maltodextrintglutamin+kreatin monohidrat, 1 adag, az edzés
befejezése utan azonnal

Hetedik étkezés: Kazein, 1 adag, lefekvés el6tt

Minden f6 étkezés, ami nem tartalmaz taplalék-kiegészitét, legyen fehérjében dus, valamint
fogyasszon Osszetett szénhidratokat.

A taplalék-kiegészitbkkel bevitt napi fehérje mennyisége ne haladja meg a normal étkezéssel
bevitt fehérje mennyiség felét.

A fehérje adag kiméréséhez hasznalj digitalis, gramm pontos konyhai mérleget!



Azért ,hogy pontosan lasd, mi mennyibe keril, 6sszeallitottunk neked egy kis tablazatot:

Az arakat az egyik legnagyobb hazai termékforgalmazé weboldalardl vettik.

Termék neve Fehérjetartalom | Kiszerelés Ft/adag Buda Family ar

Glutamin (Amix) 1 kg 56 34
Kreatin monohidrat (F2) 1 kg 30,35 17

Micellaris kazein (Peak) 80/90 % 1 kg 257,3 157,57

Tojasfehérje konc. (SN) 73/85 % 0,935/1 kg 214,85 111,11

C-vitamin (VitaKing) 0,4 kg 9,22 6,25

Sz8l6cukor 1 69 50
Maltodextrin 1/5 99 50

Ebbdl is lathatod, hogy a Buda Family Kft. valéban elérhetd, megfizetheté aron biztositja
szamodra a fejlédésedhez szikséges taplalék-kiegészitéket.

Sajnos nagyon nehéz dsszehasonlitani a kiilonb6zé markanevekkel forgalmazott taplalék
kiegészitbket. A fantazianevik sokszor megtéveszid, a legtdbb esetben nem kg-os
kiszerelésben, hanem 2,29 kg, 0,9kg, 4,54kg-os csomagolasban forgalmazzak az adott
terméket, az angolszasz mértékegység, és az adagok szama miatt. Aranyaiban tudjuk csak
dsszehasonlitani az egyes termékeket! Altalanossagban elmondhatd, hogy a nagyobb
kiszerelésl taplalék kiegészit6 kg-os ara olcsébb, mint a kis kiszerelésli, ugyanazon

termékeé.
Termék neve Fehérjetartalom | Kiszerelés Ft/kg Buda Family ar
L -Glutamin 1 kg 10000-14000 7000
Kreatin monohidrat 1 kg 6070 3800
Micellaris kazein 80%- 90 % 1kg 7875 5800
(Prolong)
Tojasfehérje konc. (SN) 73% -85 % 0,935/1 kg 7300 4400
Tej és Tojasfehérje 80%
keverék ° 1 5900-8300 4300
WPIS0 tejsavofehérje 90% 1 6100-7400 5500
izolatum
Tejsavofehérje o izesitett )
koncentratum WPC80 80% ! 4100- 4800 natir 3400
Tejsavoéfehérje 3500
koncentratum WPC70 70% 1 6600
SZOJa;eherJe_ I_zolatum 90% 1 5200 2300
ronutrition
700
Maltodextrin 2 990
500
Sz6l6cukor 1 550
C-vitamin por 0,4 kg 3650 2600

(VitaKing)




Véguil, de nem utolsésorban egy dsszefoglalé tablazattal szeretnénk neked segiteni a
kilénb6z6 élelmiszerek fehérjetartalmanak (aminosavtartalmanak) 6sszehasonlitasaval.

Tojasfehérje | Tejsavofehérje | Kazein | Szdéja | Tonhal | Marhahus | Csirkehus

Alanin 6,6 52 29 4,2 6 6,1 55
Arginin 5,6 2,5 3,7 7,5 6 6,5 6

Aszparaginsav 8,9 10,9 6,6 11,5 | 10,2 9,1 8,9
Cisztein 25 2,2 0,3 1,3 1.1 1,3 1,3
Glutamin 13,5 16,8 21,5 19 14,9 15 15
Glicin 3,6 2,2 21 4.1 4,8 6,1 4,9
Hisztidin 22 2 3 2,6 29 3,2 3,1
Izoleucin * 6 6 5,1 4,8 4,6 4,5 5,3
Leucin * 8,5 9,5 9 8,1 8,1 8 7.5
Lizin * 6,2 8,8 3,8 6,2 9,2 8,4 8,5
Metionin * 3,6 1,9 27 1,3 3 26 2,8
Fenil-alanin * 6 2,3 5,1 52 3,9 3,9 4

Prolin 3,8 6,6 10,7 5,1 3,5 4,8 4,1
Szerin 7,3 54 5,6 52 4 3,9 3,4
Treonin * 4.4 6,9 4,3 3,8 44 4 4,2
Triptofan * 1,4 2,2 1,3 1,3 1.1 0,7 1,2
Tirozin 27 2,7 5,6 3,8 3,4 3,2 3,4
Valin * 7 6 6,6 5 52 5 5

* Esszencialis aminosavak
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