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LENYEG - AMI FONTOS NEKUNK

A Sportrovat tamogatdja a Rausch Kerékparbolt és szerviz

Horgaszhirek

A julius 14-i Half6z6 Népiinnepély eldtt a
Sporthorgasz Egyesiilet mar hagyomanynak
szamitdo modon pontyot fog telepiteni a
Sugovicaba. Az ehhez sziikséges anyagi forrast
sajat er6bol, szponzorok altal és az onkor-
manyzat segitségével sikeriilt eléteremteni. A
hal mennyisége 1000 kg lesz, plusz 10 db
nagyméret, jelolt ponty.

A vizbehelyezés id6pontja julius 12-én csii-
tortokon a déli 6rakban lesz, helyszine pedig a
Halaszparton a Sugohid Horgaszbolt el6tti
hosszt 1épcsd. Horgaszni rogton lehet, a sze-
rencséseknek a harom darab potyka megfoga-
saig.

Sugdohid Horgaszbolt

A vizallds az elérejelzések szerint 250-es
koriili lesz, a Sugovica vizminésége a kotras
miatt is sokkal tisztabb az el6z6 évekhez
képest. Reméljiik, hogy ez a telepitett halak-
nak is tetszeni fog.

Az el6z6 évek jeldltponty visszafogdsait
figyelembe véve az elsé héten a halak kb.
60%-at kifogtdk horgaszaink. Az utolsé két
évben a bilétaval ellatott 10-10 nagymérett
pontybol 7-et, majd 6-ot hoztak a pecasok
megméretésre.

A sorszammal ellatott jel a hal bognartiis-
kéjére lesz felerdsitve. A halakat julius 21-ig
lehet mérlegelésre a Sugohid Horgaszboltba

Baja, Halaszpart 2.

Tal.: TB/42E6627

www.sugohid.hu
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Eletméd - Dr. Csabi Bettina rovata

ATKINSEurope

Az ATKINSEurope élet-
modprogram — mely 35
éves tapasztalatokra épit,
egyetlen célja, hogy
egészségesebb, mindsé-
gibb életet nyujtson
mindazoknak, akiket az
elhizas és az ahhoz kap-
csolédd  betegségek
fenyegetnek. Az aldbbiakban bemutatandd
osszedllitasbol Onok is megismerhetik, milyen
elényokkel is jar az ATKINS életmod kovetése.
1. Dr. Jeff S. Volek a Ball State Egyetem
docensének irdnyitasaval folytatott kutatds
kimutatta, hogy a mérsékelt szénhidrat tartalmua
étrend a trigliceridek szintjére kedvezden hat. A
kutatasban 12 egészséges férfi vett részt, mind-
annyian a dr. Robert C. Atkins altal meghatéro-
zott utmutatasokat kovették, 8 héten at. A prog-
ram végén a résztvevok triglicerid szintje atlago-
san 55 %-kal csokkent. A vizsgalat masik fontos
eredménye, hogy rajéttek: a magasabb szénhid-
rat tartalmu taplalkozas, noveli a triglicerid, és
csokkenti a HDL, azaz jé koleszterin szintet.
Természetesen nemcsak ez a kutatds igazolja
ezeket a tényeket. A Harvard Egyetem kutatdi
tobb hasonld programot inditottak és készitettek
tanulmanyokat e targykorben. Az egyik legje-
lentSsebbet dr. Frank Hu docens vezette, 82.000
nd vett részt benne. Adatait 20 éven keresztiil
dolgoztik fel. Az eredmény egyértelmien iga-
zolta, hogy a szénhidratszegény taplalkozas nem
okoz sem szivbetegséget, sem pedig egyéb sziv és
érrendszeri problémat. S6t, bizonyitast nyert,
hogy jotékonyan hat a fent emlitett triglicerid, és
HDL szintekre is. A masik, szintén jelentés ered-
ményt hozd tanulmany 50 évet fog at, amelyben
a massachusetts-i Flamingham kozosségét
tanulmanyoztdk a szivbetegségek szempontja-
bol. E tanulmany is igazolja, hogy a szivbetegség
kockazata jelentdsen né a magas szénhidrat, és
magas zsir bevitelt eldnyben részesitd

életmoédprogram

étkezés mellett. A magas koleszterin szint és
az elhizas tovabb noveli a kockazati tényez-
ket. A tanulmdnyt folytatva megallapitast
nyert, hogy az agyvérzés kockazatat is csok-
kenti a telitett zsirok fogyasztdsa, az ered-
mény 76 %-os kiilonbséget mutatott! Az
AtkinsEurope program mindemellett a zsiros
ételek helyett a hidegen préselt névényi ola-
jok, a sovany husok, és a mérsékelt vaj
fogyasztasat javasolja.

2. Néhany gondolat a Mayo Klinika
(Rochester, Minesota, USA), specialistajatol,
dr. Donald D. Hensrud taplalkozasi, és a pre-
ventiv orvoslas szakért6jétol

Az inzulin a szervezet egyik alapvet6 hor-
monja, melynek nélkiilézhetetlen szerepe van
a cukoranyagcserében. A szervezet a taplal-
kozas soran elfogyasztott szénhidratokat
cukormolekulakka bontja le, ami a sejtek leg-
alapvetdbb tapanyaga. A cukormolekuldk a
bélrendszerb6l felszivodva a vérkeringésbe
keriilnek. A kering6 vérbél a cukormolekulak
a szervezet minden egyes sejtjéhez eljutnak,
de a sejtekbe csak az inzulin segitségével jut-
hatnak be.

Ez megeldzi a zsir lebomlasat a szervezet-
ben. Igy nem éget zsirt, csak a szénhidratok-
bdl nyert energiat hasznositja a szervezet, a
felesleges, elégetésre nem keriild tapanyagot
pedig raktdrozza. Az alacsony szénhidrat tar-
talmu diéta ezt a 1épést (a zsirégetést), tamo-
gatja. Mely szerint, ha a szénhidrat felemeli a
vércukrot és az inzulinszintet, a plusz bevitt
tapanyag raktdrozodik, akkor né a testsuly.
Ha viszont nem a szénhidratbol nyeri a szer-
vezet az elégetni kivant energiat, és nem
emelkedik a vércukorszint, akkor a sily nem
nd, illetve fogyds, sulyvesztés indul be a lera-
kodott tartalékokbol, mivel a test zsirt fog
égetni, hogy energidhoz jusson. Valdban ez a
folyamat stlyvesztéssel jar.

(folytatds kivetkezik)

elhozni. Ha zaras utani idépontban lesz a
jelolt hal kifogva, akkor csak a bilétat kell a
boltban leadni, a mérlegelés adataval, legalabb
egy horgasztars hitelesité alairasaval. Minden,
szammal ellatott ponty kifogdja jutalomban
részesiil, a legnagyobb stlyu pedig a Sugdhid
Horgaszbolt 15.000 Ft-os horgaszfelszerelését
kapja pluszban a fogas élménye mellé. A jutal-
mak atadasa ugyanitt, a horgaszboltban lesz
julius 21-én szombaton 10.00-kor.

A telepités cstitortoki idépontja okdn
reméljiik, hogy minél tobb horgasztarsunk
megfogja a szombati hallébe valét. Hogy a
halak maradnak-e az 6bdlben vagy gyorsan

7. oldal [l

szétszélednek, az kiszamithatatlan. A jelolt
halak visszafogdsi adatai szerint fogtak beld-
lik mar az elsé napokban az 6bolben, a Duna
Szall6 alatt, a hajogyari 6bolben, tejesben és a
csuszda el6tti partszakaszon is.
Nem tartozik kozvetleniil a telepitéshez, de
a Sugovicaban sok-sok év utdn megjelentek a
normalis méretli torpeharcsdk is. Napkozben
is, de kiillonosen sotétedés utan is foghatéak
uszoéval és fenekez6vel egyarant. Ha szeren-
csések és kitartoak vagyunk, horogra akadhat
tobb ,,bukfejes” méret is.
Kancsdr Zoltin
Sugé-hid Horgdszbolt
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Baja varos nyilt egyéni horgaszbajnoksaga

Baja véros On kormanyzata és a Bajai Sporthorgasz Egyesiilet julius 14-én szombaton a
Halaszlé Unnepén rendezi meg Baja Véros nyilt horgaszbajnoksagdt. A versenyre nevez-

ni aSUGOHID HORGASZBOLTBAN és a Bajai Sporthorgasz Egyesiilet irodajaban

lehet 1000 Ft nevezési dij befizetésével. A verseny az orszagos szabalyok szerint lesz

lebonyolitva. Sztinyoglarva etet6ként és csaliként is hasznalhato.
Felvildgositast a 06-30-273-92-34-es telefonszamon adunk.

A verseny programja:
6% talalkozé a galagonydsnal

6" sorsolés

8”-11"-ig verseny, majd mérlegelés
11* eredményhirdetés, dijak dtadasa

A verseny gyéztese egy évig 6rzi a Polgarmester Ur altal alapitott vandorkupat.
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Kajak-kenu

A Bajai Spartacus Viziigy S.C. Kajak-kenu
Szakosztaly versenyz6i 2007.junius 22-24-én
orszagos didkolimpian vettek részt Velencén.

Eredmények:

C-1 500 m ifjusagi 3 helyezés

Récz Balazs

C-2 500 m ifjasagi 2 helyezés

Récz Balazs, Olah Marton

C-1 500 m serdiil6 2 helyezés

Zsigd Tamads

Alsévarosi kosarsiker

Az Alsévarosi AMK III. korcsoportos
leany kosdrlabda csapata diakolimpiat
jatszott 2007. 06. 18-21-ig Miskolcon.
Ez azért kiemelkedd esemény, mert az
iskola eddigi torténetében még soha
nem vett részt ilyen rangos rendezvé-
nyen.

: B N i i
All6 sor balrdl: Vétek Frigyes edzd, Magoss
Dorottya, Ragadics Réka, Nosztdni Bianka,
Weiner Brigitta, Jerkovics Bogldrka, Forgd Ndra,
Vaskdné Mokdny Zsuzsanna testneveld.

Ul6 sor balrél: Viszmeg I1dikd, Farkas Vivien,
Kucsora Réka, Schmidt Orsolya, Magoss Eszter
Lili, Kuritydk Csenge.

Nincsenek a képen, de a csapat tagjai voltak:
Hatala Panna, Kajtdr Bianka, Kovdcs Réka

A sikertorténet Kecskeméten kezdddott,
amikor mdsodik helyen végezve a csapat
lehetdséget harcolt ki maganak arra, hogy
egy négycsapatos eléddontében kivivja az
orszagos dont6ben valo szereplés jogat. Ez a
torna Szegeden volt, Budapest II., Szeged,
Szolnok tarsasagaban. Az els¢ mérkdzés
Budapest ellen:

Budapest - Alsovaros 50-72.

Szeged - Als6varos 42-53.

o

SOALLSCYY KEREKPARBOLT ES SZERVIZ
&500 Baja, Crirfusz u. 4.

79/325-336

C-2 500 m serdiil6 4 helyezés
Zsigd Tamads, SOros Bence

C-1 1000 m ifjasagi 4 helyezés
Voros Balazs

C-21000 m serdiil6 5 helyezés
Nagy Bence, Goretity Péter

C-2 500 m serdiil6 5 helyezés
Nagy Bence, Goretity Péter

Edzék: Polenszky Géza- Csordds Arpad

Miskolc: Sajnos ide hdrom magas jaté-
kosunk nélkiil utaztunk el, igy egy mads
szerkezet(l csapat vett részt ezen a verse-
nyen. A sorsolds utdn: Sopron, Pécs,
Mezéberény és Baja Alsévaros kertlt egy
csoportba.

Eredmények:

Pécs - Alsévaros 31-71.

Mezdberény - Alsdvaros 51-25.

Alsévaros - Sopron 36-72.

7. helyért: Alsévaros - Nagykanizsa 65-52.

A csapat tagjai voltak: Ragadics Réka,
Magoss Dorottya, Kurityak Csenge, Viszmeg
Ildiké, Farkas Vivienn, Schmidt Orsolya,
Weiner Brigitta, Nosztani Bianka, Jerkovics
Boglarka, Forgd Nora, Kucsora Réka, Magoss
Eszter Lili, Kajtar Bianka, Hatala Panna,
Kovacs Réka.

Testneveld és szervezd: Vaskoné Mokany
Zsuzsa. Edz6: Vétek Frigyes. Kiilon kdszonet
a sziiléknek!
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Megjelenik: kéthetente 16.000 példanyban
FelelSs kiadé: Lényeg.hu Média Kft.
Fészerkesztd: Fiedler Antal
Postacimiink: 6500 Baja, Czirfusz u. 4.
Telefon: 79/428-954; FAX: 79/427-425;

E-mail: ujsag@lenyeg.hu
Nyomdai munkdk: Origo Print Nyomdaipari Kft.

Hirdetésfelvétel: 79/428-954, 20/363-2213
vagy személyesen: Czirfusz u. 4.

Az irdsok tartalmaért a felel6sség a szerzét, a
hirdetések val6disdgédért a hirdetét terheli.
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