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A Sportrovat tamogatdja a Rausch Kerékparbolt és szerviz

A Half6z6 Néptinnepély alkalmabdl julius 12-
én, csitortokon telepitett halak kozott tiz
jelolt ponty is keriilt a Sugovicaba. Ezekbdl a
julius 21-i hatarid6 lejartdig o6tot sikerdilt
kifogni. A legnagyobbat - 8,74 kg - Kalmar
Istvan horgasztarsunk fogta, jutalma 15000 Ft
értékd horgdszfelszerelés volt a Sugd-hid
Horgaszboltban. A tovabbi sorrend:

2. 8,45 kg Rozsahegyi Béla, 3. 7,87 kg
Bodnar Laszlo, 4. 7,85 kg Végh Istvanné, 5.
4,96 Pulcz Gabor

Ok a Bajai Sporthorgész Egyesiilet 4ltal fel-
ajanlott, 5000 Ft-os vasarlasi utalvannyal let-
tek gazdagabbak. Emellett hagyomanyosan,
minden hal mellé a Slimegi és Fia Boraszat
altal felajanlott 1-1 palack ,Bajai Halaszlé
Bora” nevii finom vorosbor keriilt asztalaikra.

Az eredményhirdetésre és a dijak kiosztdsa-
ra julius 21-én keriilt sor, a Sugd-hid
Horgaszboltban. A jutalmak atadasanal jelen

Eletméd - Dr. Csabi Bettina rovata

Horgaszhirek

volt Petrity Gyorgy, a Horgaszegyesiilet elno-
ke és Stimegi Jozsef borasz is.

A jutalommal jaré hatarid6 utdn még két pon-
tyot fogtak horgasztarsaink. Horvath Laszl6 a 10
kg-osat — a legnagyobbat -, Szab¢ Jozsef pedig 7,2
kg - osat. Szamukra bdséges élmény volt a fogas
orome és az elfogyasztott hal ize.

A telepitett normal méretd pontyok 50-
60%-a  szintén  bogracsban  végezte.
Darabszamuk gyorsan megcsappant és a
gyorsan apadd viz sem névelte kapaskedvii-
ket. Azok, akik egy adott helyen kitartéan
etetnek, horgasznak, még eséllyel palyazhat-
nak rajuk. Az éjszakai érakban a t6bb energi-
aval és idével rendelkezé horgasztarsak szép
karaszokat, torpéket és pontyokat is foghat-
nak, akdr egy-egy siill6vel kiegészitve.

A Dunén az alacsony vizallds miatt a hor-
gaszhelyek jol megkozelithetok. Talan a fee-
derbottal fehérhalakra horgdszok a leginkabb

Négy oOsszetevd, ami
egyiittesen jarul hozza
a sulyvesztéshez:

A vizveszteség:
amikor csokken a
szénhidrat bevitele a
szervezetbe, akkor a
test glikogént éget az
energiasziikséglethez.
A glikogén vizet tartalmaz, amikor a glikogén
ég, aviz is ,.elég’, amit a vizelettel tiritiink, igy
sulyvesztés 4ll be.

Csokkent étvagy: az alacsony szénhidrat
tartalmu diéta soran, amikor a szervezetiink
megkezdi a zsirégetést, akkor melléktermé-
ket, ketont hoz létre. E folyamatnak egyik
velejardja, hogy tobbnyire nem érzi éhesnek
magat az ember. (A keton megjelenik a vize-
letben is, amit ugy ellendrizhetiink, hogy egy
un. ketoncsikot a vizeletbe martunk. Ha szer-
vezetlink ketont {rit, akkor a lapocska elszi-
nezddik.)

A telitettség érzése: ez a diéta lényegében
fehérjét és zsirokat tartalmaz, amiket a szer-
vezet hosszabb ideig emészt, igy az éhségérzet
is késébb érkezik.

Kaloridk: a legtobb alacsony szénhidrat-
tartalmu diéta csokkenti a kaldria bevitelt,
mivel szigortan limitélva vannak a bevihetd
ételek. A szénhidrat- értsd ezen a tésztat,
kenyeret, rizst, tejet, a legtobb gyiimolesot és
édességeket — teszi ki rendszerint egy atlag
ember étkezését. Ebben a diétaban a szénhid-
ratok limitdlva vannak vagy kizartak, igy a
kaléria-bevitel is médosul.

Fontos, hogy a diéta sordn szervezetiink
megkapja a sziikséges tapanyagokat, és vita-
minokat. Valamint, hogy a kivant suly elérése
utdn, a szamunkra optimalis ételeket fogyasz-
szuk. Sok alaptaplalék ,gazdag” szénhidrat-
ban - mint példaul a zabkorpa, néhany gyii-
molcs, a paradicsom, olajos magvak stb. — de
e mellett fontos tdpanyagokat, vitaminokat
tartalmaznak.

A kulcs az adagok mértérkében, az ételek
valtozatossagaban rejlik. Fontos szem el6tt
tartani szervezetiink igényeit, és azt, hogy
egészségi allapotunk mit ,enged” meg sza-
munkra.

A Harvard School of Public Health koz-
zétette az alacsony szénhidrat, magas
fehérje és zsir-diéta korében végzett legat-
fogobb kutatdsi eredményeket. Ezek sze-
rint nem Osszekapcsolhat6 a fokozott sziv-
koszoruér megbetegedés és az alacsony
szénhidrat-diéta a néknél - amit hosszt
iddszakot atfogé kutatasi eredmények iga-
zolnak.

ATKINSEurope életmédprogram

»Az alacsony szénhidrat-diéta (mint az
ATKINS) kutatasi eredményei hosszt id6sza-
kot foglalnak magukba” Mondja dr. Frank
Hu, a tanulmény tdrsszerzdje, egyetemi
docens a Harvard School of Public Health-n.

»A kutatds soran nem talaltunk osszefiig-
gést az alacsony szénhidrat-diéta és a szivko-
szoruér megbetegedés kozott. A diéta egész-
séges.,,

Mindemellett a kutatok nem tamogatjak a
szalonna habzsoldsat, ami nem rossz étel, de
nem is tesz egészségessé. A kutatok megallapi-
tottak, hogy ha az alacsony szénhidrat-diéta
soran a zsirok és fehérjék egy részét novényi
forrasokbdl vesszilk, akkor a szivkoszortér
megbetegedés rizikdja 30 %-kal csokken.

»Ha kovetni szeretné az alacsony szénhid-
rat-diétat, akkor hangsulyozottan figyelnie
kell az egészséges zsirok és fehérjék bevitelé-
re, nem pedig csak radobni a talra a szalonnat
és a steaket”- mondja dr. Hu.

A tanulmanyban - amely 2006. november 9-
én jelent meg a New England Journal of
Medicine cimt orvosi magazinban . A kutatas-
ban 82 802 né vett részt, 20 éves idszakban.
Kérdéiveket toltottek ki minden 4. évben - a
kérdések az dltaluk fogyasztott ételek mennyisé-
gére, és tipusara vonatkoztak - és a kutatok
sszehasonlitottik az adatokat minden 2. évben
a résztvevok egészségével és életmddjaval.

Minden résztvevé alacsony szénhidrat-
diétan volt, és pontoztak 0-tél (alacsonyabb
zsir és fehérje; magasabb szénhidrat bevitel)
30-ig (magasabb zsir és fehérje; alacsonyabb
szénhidrat bevitel) amit zsir, fehérje, szénhid-
rat-beviteliik alapjan szdmoltak.

20 év mulva elenyészé szazaléku nének
volt szivkoszortiér-megbetegedése.

A kutatok ekkor osszehasonlitottak a
résztvevok alacsony szénhidrat-diéta pontja-
it, és tanulmdnyoztik az Osszefiiggést az
egészségi allapotuk kozott.

Mit jelent ez:

Az alacsony szénhidrat-diéta biztonsagat
évekig vitattak, tudomdanyos bizonyossag nél-
kiil. A hivatkozott tanulmany az elsd, amely
hosszu éveket fog at, és folyamatosan dolgoz-
ta fel ezen id6szak eredményeit az egészségi
allapot folyamatos vizsgalataval.

Amig a kutatok nem javasolnak mast,
addig nyugodtan ehetjiikk a ,magas” fehérje,
és zsirtartalmu ételeket, folytathatjuk az ala-
csony szénhidrat diétat, természetesen szem
el6tt tartva az egészséges és novényekbdl
nyerhet6 fehérjéket A tanulmdany egyértel-
mien mutatja, hogy az alacsony szénhidrat-
diéta nem karos, és nem dartalmas a szivnek.

(folytatds kivetkezik)

elégedettek, mert viszonylag kénnyen tesznek
szert szép zsakmdnyokra. Bajan a Kutak kor-
nyékét az odajarok etetdikkel mér kelléen
feletették, a Szeremle alatti ismert ,feederes
palya” pedig mar a nyar eleje 6ta kindl gyo-
nyord halakat, elsésorban dévéreket, jaszokat.
Kancsdr Zoltdn

Sugé-hid Horgdszbolt

A Half6z6 Népinnepélyen rendezték meg
Baja Véros Nyilt Egyéni Horgaszbajnoksagat.
El6zetesen huisz horgasz nevezett, de a sorso-
lasnal csak tizenkilencen jelentek meg.

Erdekes volt, hogy két gy6zelemre esélyes
horgasztars a tavalyihoz hasonléan ujra a szé-
lekre keriilt, ami novelte esélyeiket. Remek
horgdszidében jol kaptak horogra a 20-30
dkg-os dévérek, kisebb jaszok, bodorkak. A
gyOztes egy masfél kg-os pontyot is beszakolt,
husz perccel a verseny vége el6tt.

Sugdohid Horgaszbolt
Tal.: TR/AE6627

www.sugohid.hu

Talalt ZS5!
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A hatteret mi adjul,
az élmény az Omi...

Az eredmények:

1. Szabé Robert 7000 gramm, 2. Walter
Istvan 6800 gramm, 3. Varga Gyorgy 6440
gramm, 4. Petrity Gyorgy 5580 gramm,
5. Liska Zoltan 4500 gramm, 6. Polyak Janos
4280 gramm

Az eredményhirdetésre a helyszinen keriilt
sor, a dijakat dr. Révfy Zoltdn polgarmester
adta at. Ezuaton is koszonjiik!

Bajai Sporthorgdsz Egyesiilet

Baja, Halaszpart 2.
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INTERNETES ARUHAZ - www.sugehid.hu
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A kivant horghsemddseerher STogds™ Telseerelést nem kinny i kKivalasetami.

Boltunkban seakseerii megheseélés ntdn olvan késeseget )
Bl arsd, L. Ricgeszitok allitunk dssee, mely tokelelesen meglclel Onmek’ !

chirmak, (beli-mviri) baksncisk - horgiseruharal

Betizsakok, sitrak, thvesdvek, VDK, kinyvek

Botok - orsiok széles véilasztékdan kiviil

Sptkek, kgvak, fetclok, erayEk, comb & mellesizmik, seopria mellcsizma,
(Ecti-myari), esbruhak,
menlomelbenyek, cverdh, kisel, Martial tbrik, taskak, battadksk,

UJ 5§ léeris
vizimoiorok!

Nem vizsgakiiteles!

Fonoat merilis — Kamasksi @ M,.25.30

- Elekiromos vizimotor — RAPALA Woblerek ...
BOYLIZASHOZ

alapanyagok, bovlik, kKellékek ..

teljes valasetcka

ﬁ-c['l ssimdrickercselés: - Fonoll — Spaderwire (4 |||.|_-1.|'-'.:'|.:.;.='i..1'5.-|!?' &+ Monoial— Carbotes, !"n:!_'l.nu,

Carp Maxx, Professional

Katonal ruhhzai
Toresvasdrbl kedverméayok !

5 ireemall b

Zomincozoit, réz és rozsdamentes bogracsok, [dbak. fgpdfejek

Eeplsmégpinztarakkal srereliddin lizhet:

Hyltya: hitkicben: 7-17, srombat: 7-12'2 'I'H-;-'II-IIH =11

> Mentse nyari fotoit!
‘ﬁ Tudja biztonsagban telefonszamait!
Mem tudja, hogyan lehet?

Hozza be hozzank mobiltelefonjat,
mi CD-re irjuk tartaimat!

Kiru-Fon Kit.
6500 Baja, Csermak tér 4,
79/520-020, 30/311-9900

T - Mobile: - -

Vizilabda

2007.07.07-én a 11-14 éves korosztallyal
Zomborba utazott a bajai csapat, a helyi
PVK Polet Zombor altal megrendezett
Elsé Hosszutéva Es Szenior Uszébaj-
noksdg-ra, ahol a versenynap zardsaként

Felsd sor balrdl: Weinhardt Jdnos, Mdnyi
Péter, Gdlai Bence, Vdrnagy Baldzs, Vancsura
Laci, Kiss Csaba, Péter Baldzs, Bozdr Ricsi,
lkotity Zoli.

Guggolnak balrél: Mayer Simon, Melcher
Mdté, Ivik Olivér, Pahor Ricsi, Nagy Benedek,
Aladics Antonelld.

o

edzémérkézést jatszott a két egyesiilet
korosztalyos vizilabda csapata.
A mérkézés eredménye:
SVSE - PVK Polet: 13 - 6
Weinhardt Janos

»’

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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