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»AZ egeészséges test nem csak Kkiviilrol latszik”

— Interju Zavesicki Richard er6emel6 magyar bajnokkal, testépités edzovel

Sokan irigykedve nézik a kidolgozott izmokat és a fitt testet, de vajon mindig egészséges, ami kiviilrol
szépnek tiinik? Hol hizodik a hatar az egészséges sport és az evészavar kozott? Errél beszélgettiink
Zavesicki Richard testépité és személyi edzovel, aki kezdoktél idésebbekig sokféle korosztallyal

dolgozik — és versenyzoket is készit fel.

KM: Miért kezdtél el a testépitéssel A gl St ol eny lomnbil

i?
gl allvanya, és par kézisulyz6. Eleve egy ut

Zavesicki Richard: Messzir6l kezdem.
Mint oly sokakat, engem is csodalattal
toltott el Arnold Schwarzenegger, €s a tobbi
legenda latvanya. Mikor ilyen fizikumot
lattam, mindig azt gondoltam, hogy
emberfeletti erd rejlik egy ilyen testben, és
ez mend. A gyakorlatban elészér 14 éves

koromban taldlkoztam a testépitéssel

keresésben voltam akkoriban szellemi, és
lelki szinten is, de éreztem, hogy emellett a
testnek sem

szabad lemaradni. Ugyebar ,.Ep testben ép
1élek”. gy a nyarisziinetben lementem a
mithelybe szinte mindennap, és ,,gytrtam”.
igy kezdédott minden. Persze

fekvenyomasban a sima rudat nem birtam



el, és azt sem tudtam, mi az az edzés
programozéas. Azt hiszem csak siman
erdsebb, jobb fizikumu, és magabiztosabb

szerettem volna lenni.

KM: Sokan azt gondoljak, hogy a testépités

az extrém izomtomegrdl szol. Szerinted mi

az egészséges izmos test?

Z. Richard: Igazab6l, nem igaz, hogy a
testépités csak az extrém izomtomegrol
szolna. Nagyon sok kategoria van egy
versenyen, fOleg most mar napjainkban.
Persze, a leglatvanyosabb,
legemlékezetesebb, ¢€s legnagyobb iizleti
értékkel rendelkezd kategoridk, mar eléggé
az extrémitas felé mentek el, de ettol
fiiggetleniil vannak kevésbé sokkold
kategoriak. A natural testépitod
szovetségeknél 1éteznek olyan kategoridk,
amelyeket kis tlzassal barki elérhet, és nem
sziikséges szornynek kinézni.

Az egészséges testet nehéz meghatdrozni.

Latunk enyhén ttlsulyos embereket nagyon

j6 vérképpel, és fittnek tiind egyéneket

kifejezetten rossz vérképpel. A genetika is
meghatdroz6, hogy mennyi izmot tud
épiteni valaki, ¢és mi lesz szadmdara
egészséges. Ha szeretném egyszerUsiteni,
akkor azt mondandm, hogy a sportos,
idealis  testzsirszazalékkal  rendelkezd
(n6knél 20-30%, férfiaknal 10-20%),
funkciondlis, azaz a mindennapi élethez
megfeleld, ¢és nem hatraltato test az
egészséges. Ami elérhetd heti 2-3
ellenallasos edzéssel, heti 2 kardioval, egy

kis odafigyeléssel taplalkozasra, alvasra, és

stresszkezelésre.

KM: Mi az a pont, amikor ez mar
atcsuszhat egy  evészavarba  vagy

kényszeres viselkedésbe?

Z. Richard: Nagyon Osszetett kérdés.
Mivel szeretnék segiteni a tanitvanyaimnak,
igy kutakodtam, és tisztaban vagyok vele,
hogy az evészavaroknak tobb fajtaja van, és
tobb kivaltdé oka. Mint példaul genetikai
neurotranszmitterek

hajlam,

(példaul

bizonyos
szerotonin, dopamin)
egyensulyhianya, hormonalis ingadozésok,
alacsony Onbecsiilés ¢és testképzavar,
perfekcionizmus,  traumdk,  bizonyos
tarsadalmi tényezdk pl.: sport vagy egy
munka, ahol kiilonb6z6 testi elvarasoknak
kell megfelelni...
A szakmamon, kompetenciamon beliil
maradva ugy vélaszolnék erre a kérdésre,

hogy akkor fog valaki nagyobb eséllyel



evészavarral kiizdeni, hogyha irredlis
célokat 4llit maga elé, folyamatosan
csalodottsag érzete van, nem taplalja
megfelelden a testét, és nem ad lehetdséget

az elegend6 pihenésre.

KM: Tapasztaltal ilyet a vendégeidnél is?

Z. Richard: Sajnos szoktam tapasztalni,
versenyzOknél elég gyakori jelenség. A
sulycsoportokba/kategoridkba valo
kritériumoknak valé megfelelési kényszer,
a gyOzelemi ¢€hség, €és sok egyéb miatt.
Raadésul aki versenyzésre adja a fejét,
sajnos sok esetben mar problémakkal kiizd,
frusztralt, és a versenyzéstdl var egyfajta
megoldast az ¢életében, de sok esetben csak

még tobb problémaja lesz, és beszippantja

az orveny.

Ennek ellenére nagyon sok nem versenyzd
is kiizd evészavarokkal. Ugye emlitettem,
hogy mennyire komplex lehet a probléma.
Nagyon sokan sanyargatjak magukat, teszik
tonkre az egészségiiket, és ,,mégcsak egy

érmet sem kapnak érte”.

KM: Mit tanacsolnal annak, aki szeretne
formasabb, izmosabb testet, de nem akar

atesni a 10 tuloldalara?

Z.. Richard: Talan a legfontosabb tandcsom
az lenne, hogy élvezd, amit csinalsz! Persze
vannak nehéz iddszakok, és megoldando
problémak, de amig nagyobb részt jo
érzéssel tolt el, amit csinalsz, motival, és
nem €rzed ugy, hogy guzsba kot a folyamat,
akkor jo eséllyel nem esel at a 1o tul
oldalara.

Persze felsorolhatnék olyan dolgokat, hogy
senki ne eddzen minden nap, meg térsai, de
minden helyzet mas.

Kulcsfontossagti lesz a realis célok

meghatarozésa.

KM: A taplalkozassal kapcsolatosan
milyen tanacsokat adnal azoknak, akik
karcsubbak szeretnének lenni az edzések

hatasara?

Z. Richard: Azt tapasztalom, hogy aki
tudatosan nem figyel a fehérje bevitelére,
annak altalaban joval kevesebb, mint kéne.
Pedig a sport miatt megnd a szervezet

fehérje igénye, valahol 1,6-



2,2g/testsulykilogramm kornyékére. Ezt
érdemes valtozatos fehérje forrasokbol
bejuttatni, és nem mindig csak csirkemellet

fogyasztani.

Szénhidratokbol érdemes az Osszetettebb
szénhidratok felé vinni a taplalkozast, és
csokkenteni a magas glikémias indexi, a
magas  glikémias terhelésti, ¢&s az
ultrafeldolgozott szénhidratokat. A
szénhidratok mell¢ érdemes fehérjét, zsirt,
rostot, €s valami ecetes dolgot is enni.

Nem érdemes félni a zsiroktol sem. A napi
kaloriaigény 20-30% kell zsirbol &lljon.
Persze a tulzott Dbevitelt, ¢és az

ultrafeldolgozott ételeket, olajban siilt

ételeket érdemes minimalizalni.

Tobb rostot kell enni. A WHO jelenleg napi
nagyjabol 500g z0ldség/gyltimolcs
fogyasztast ajanl. Erdemes valtozatosan
enni a zoldségeket, frissen, parolva, siilve,
vannak saldta félék is. Gylimolcsokbol én a
bogyodsokat preferdlom, az almat, és a nem
tulérett banant, de akinek nincs semmi baja
az ehet barmilyen gyimolcsot.
Természetesen a gyiimdlcslevek mads
kategoéria, azok rost bevitelnek nem

relevansak.

En nagy hive vagyok a kaléria/makré
szamolasnak. Ma mar nagyon szuper
appok vannak, nagy adatbézissal, vonalkod
flexibilisen

olvasoval. Természetesen

érdemes kezelni a legtobb embernek ezt, de
ha valaki kicsit sem tudatos abban, hogy mit
¢s mennyit eszik, akkor igazabdl lottozik.
Id6kozonként érdemes egy kicsit megnézni,
¢s Okolszabalyok mentén, gorcsdsség

nélkiil javitani a taplalkozason.

KM: Végiil: lehet egyszerre izmosnak lenni

és ,,normalisan” enni?

Z. Richard: Természetesen nem zarja ki
egymast a kett6. Aki rugalmasan all a
taplalkozashoz, de betart  bizonyos
kereteket, az megfelelden tudja tdmogatni a

testét, s kozben enni néha egy hamburgert.

A legtobbszor a tulevést szoktdk kiemelni,
mint egészségiigyi kockazatot, és valo igaz,
hogy sok a thlsulyos ember a
tarsadalomban, és ez rengeteg betegség
indikatora lehet. Viszont ugyanennyire
veszélyes az alultaplaltsag is. A megfeleld
pajzsmirigy milkodéshez pl.: sziikséges az

elegendé  szénhidrat fogyasztds. Azt



tapasztalom, hogy aki odafigyel arra, hogy
elkerlilje a talsulyt, hajlamos kevesebbet
enni, mint ami idealis lenne a teste

szamara.
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