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A Pekingi Olimpian szereplé magyar
csapat eredmeényeinek értékelése mar
a helyszinen is, de a hazai kozvéle-
mény korében, a médidban még in-
kabb ellentmondésos volt. Két szélsé-
séges allaspont Utkozott: az egyik sze-
rint az elért eredmény hiven tikrozi a
magyar sport jelenlegi helyzetét, ennél
jobbra a jovében sem lehet szamitani,
sét oruljdnk, ha lesz harom aranyérem.
A masik véglet szerint kisiklasrol volt
sz6, a koértlmények szerencsétlen
0sszejatszasardl. Az okok kdzdtt szere-
pelt az edz6k hianya (a jobb anyagi ko-
rilmények miatt sokan vandoroltak
kdlfoldre), az edzétermek, edzéhelyek
leromlott allapota, de gyakran visszaté-
ré motivum volt a mentélis felkészités
hianya, a sportegészséglgyi és sport-
tudomanyos tdmogatas elégtelen vol-
ta. Kbvetendd példaként nem egyszer
szerepeltek olyan, mas nemzetekhez
tartozd sportoldk, akiket népes csapat
segitett az eredményhez: orvosok, bio-
mechanikusok, pszicholégusok, sport-
élettandszok, sportsebészek, fiziotera-
peutak, gyurok, dietetikusok.

Nem lenne helyes, ha a hazai sport-
egészségugy valaszként hivatkozna ar-
ra, milyen anyagi hattérrel rendelkez-
nek a példékban szereplé nemzetek
sportorvosi szolgélatai, s mibél gazdal-
kodik a hazai sportegészségugy. Fel
kell hivnunk ugyanakkor a figyelmet ar-
ra, hogy mindazon sportegészségugyi
szakemberek, akik emlitésre kerlltek,
a magyar csapat sportoléi szamara is
rendelkezésre élltak. Az is igaz, hogy
ezek, a felkészllésben résztvevd szak-
emberek a kapacitdsuk szlkebb volta
miatt kevésbé egyénileg, mint inkdbb
csoportos forméban tudtak a sporto-
l6kkal foglakozni. Ez azt jelenti, hogy
példaul 10-12 pszicholdégusra is lett
volna hirtelenjében igény, azonban az
anyagi keretek ennél joval kevesebb
alkalmazasat (tobbnyire mellékfoglal-
kozéasban!) tették lehetévé. Maradva a
példanal a pszichologiai felkészitésre
valé igény sem az olimpiai ciklus elején
jelentkezett, hanem az olimpiat kozvet-
lentl megelézden, sét csak mar ott, a
helyszinen, Pekingben. Problémanak
latszik, hogy nem egyértelmd minden
edzd szamara, milyen formaban tud a
sportorvos - vagy még szélesebben ér-
telmezve a sportegészséglgy - segit-
séget nyUjtani a felkészllés folyaman.

A Nemzetkozi Sportorvos Tarsasag
(FIMS) korabbi elndke, Hollmann pro-
fesszor az élsport ellatasaval kapcsola-
tos sportorvosi feladatokat az aldbbiak
szerint foglalta 6ssze:

* a teljesitbképesség Aaltaldnos és
sportagra specifikus vizsgalata,

® az edzés sportélettani alapokon
nyugvé kontrollia, ennek alapjan ta-
nacsadas az edzbéknek az edzésveze-
tésre vonatkozéan,

¢ biomechanikai és statisztikai elem-
zése a sportsérlilések létrejottének és

¢ gyakorisaganak,

¢ sérllések, betegségek kezelése,

¢ tanadcsadas életmddra, taplélkozas-
ra vonatkozéan,

¢ sporteseményekkel kapcsolatos
teenddk.

Feltétlendl szikséges a Hollmann
professzor altal felsoroltakat kiegészi-
teni a sportoldk pszicholdgiai felkészi-
tésének a sportegészségugyi felada-
tok kbzé emelésével.

A teljesit6képesség vizsgélata az él-
sport vonatkozdsaban egyrészt szik-
ségessé tesz szofisztikalt mUszere-
zettségl terhelésdiagnosztikai labora-
tériumot, valamint annak a lehetésé-
gét, hogy un. palyavizsgalatok kereté-
ben edzésen, vagy akér versenyek
helyszinén torténjenek sportélettani
vizsgalatok. Masrészt azonban leg-
aldbb olyan fontos, mint a modern mu-
szerpark, hogy a sportol6 vizsgalati le-
leteit az edzdk és sportorvosok, akar a
versenyz6k bevonasaval is kozosen ér-

tékeljék, s vonjanak le beldlik kovet-
keztetéseket a felkészités moddszerei-
re vonatkozéan. Tovabbi elérelépést
jelent, ha sportorvosok és edzék kozo-
sen dolgoznak ki sportspecifikus, az
adott sportagra jellemzé terhelésdiag-
nosztikai médszereket.

A sérllések kialakulasanak oka lehet
egyszeri er6 hatasa (akut sérilés),
vagy ismétlédd kisebb traumak (kréni-
kus artalom). A sérllések megel6zésé-
ben mind a mozgas kivitelezésének
valtoztatdsa (technika), mind a védéfel-
szerelések segitséget nydjthatnak. Eb-
ben eredménnyel csak team-munka
kecsegtethet, amelyben egyarant
részt kell vegyen az edzd, a sportagi
szakember, biomechanikus, a sérilé-
sek diagnosztikajaban és kezelésében
jartas sportsebész és sportorvos.

A sériilések betegségek ellatdsaban
a sportolok mellett m(ikodd orvosnak -
ez altaldban a vélogatott keret orvosa -
feladata annak elddntése, hogy az elsé
ellatast kovetden szikséges-e tovabbi
szakellatds, vagy sem. A gydgyulast
kovetéen szakmailag megalapozott
iranyelvek alapjan dontheté el, milyen
rehabilitacié szikséges és mikor, mitdl
flggben, milyen intenzitassal, stb. en-
gedélyezhetd ismét edzés, verseny-
zés. Ebben szoros egyuttmukodés
szikséges a sportolé edzéjével.

Az életméd, ezen belll a taplélkozas
szerepe sportolok eredményességé-
ben - vagy akér eredménytelenségé-
ben - régoéta ismert és vitathatatlan,
meégis a hazai gyakorlatban mindmaig
nem kapott sulyanak megfelel6 szere-
pet. A sportoldk taplalkozasanak nem
csupan edzétdbori koérdlmények ko-
z6tt, hanem a felkészUlés teljes id6tar-
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taman belll a korszer(i sportdietetikai
ismereteken kell alapulnia. lgazan
eredményes tanacsadas csak egyéni-
leg, a sportoléd étkezési szokasainak,
testdsszetételének, energiaszikségle-
tének, aktudlis edzettségi allapoténak,
valamint az edz6 4ltal készitett felké-
szilési tervnek ismeretében adhato.

A sporteseményekkel kapcsolatos
feladatok az esemény jellegétdl fliggs-
en - hazai, vagy kulfoldi - kilonbdzéek.
A kilféldon megrendezett versenye-
ken a feladat elsésorban az esetleges
betegségek, sérilések kezelése, higi-
énés viszonyok-, taplalkozas ellenérzé-
se, a hazai versenyeken viszont a tel-
jes egészséglgyi biztositas kidolgoza-
sa, szervezése és iranyitadsa a sportor-
vos feladata.

Az élsportban folyé 06ldoklé klzde-
lemben, ami az Olimpiai Jatékokon
csucsosodik ki, sokszor arnyalatnyi ki-
|6bnbségek valasztjak el az aranyérmest
a helyezettektdl. A sportpszicholdgia a
maga eszkdztaraval a felkészilés min-
den fazisaban segitséget képes nyujta-
ni a versenyzének képességei kibonta-
koztatdsaban, az esetleges gatlé té-
nyezéktdl valé megszabaditasaban, az
optimalis szerepléshez szlikséges op-
timélis pszichés &llapot elérésében.
Hangsulyozandé azonban, hogy mind-
ez csak az edzokkel vald szoros
egylttmikodeés révén érhetd el.

A felsorolasbdl kitlinik, hogy vala-
mennyi, az élsport terlletén jelentkezé
sportegészséglgyi feladat csak akkor
oldhaté meg eredményesen, ha az
edzbék és a sportorvosok kdzott szoros
kooperacid jon létre. Minkét fél - a
sportdgi szakemberek és a sport-
egészségugy - részérdl torténtek mar
kordbban is kisérletek az egyUttmuko-
dés, egymas jobb megértésének kiala-
kitdsara, ezek azonban tdébbnyire csak
esetlegesek voltak. A Magyar Sportor-
vos Térsasag (MST) és az Orszagos
Sportegészségligyi Intézet (OSEI) ele-
mezve és megtargyalva az elmult
olimpiai ciklust és a magyar csapat
szereplését szamos kovetkeztetést
vont le a tovabbi teendékre vonatkozo-
an. Ezek kozll az egyik, hogy fokozni
kell a sportegészségligyi ismeretekkel

kapcsolatos tovabbképzések haté-
konysagat. Ennek eredménye az a
konferencia sorozat, amely 2008. no-
vemberében kezd6dott, Labdajatékok
és Sportorvoslas cimmel. A konferen-
cia sorozat megrendezését a Magyar
Olimpiai Bizottsadg és az Onkormany-
zati Minisztérium, valamint a Magyar
Labdarugoé Szovetség tdmogatasa tet-
te lehetévé. A részvételi szam megha-
ladta a 100 f6ét. A konferencia eléada-
sai az aldbbi fébb téméakat érintették:

¢ terhelésélettan, teljesitménydiag-
nosztikai lehetéségek laboratériumi és
palya koérilmények kdzott;

® a sportolék hirtelen szivhallanak
okai és a megelézés lehetdségei;

¢ sportsériilése gyakorisaga és ella-
tasa;

¢ sporttaplélkozas;

e gyermek- és serdilékoru labdaja-
tékosok sportegészségligyi problémai;

¢ pszicholégiai felkészités a labdaja-
tékokban.

A konferencia végén a résztvevok
szamadra tesztirdsra, majd a konferen-
cia zérasakor certifikécié atadasara ke-
rilt sor.

2009. februar 13-a4n folytatdédott a
rendezvény sorozat Kizd&sportok és
Sportorvoslas cimmel, amelyen a rész-
vételi szdm maéar meghaladta a 130-at,
s nyolc szakszdvetség delegélt részt-
vevéket: Magyar Birkézé, Judo, Okol-
vivé, Karate, Kendo, Kick-Box, Kung-
Fu és Taekwon-Do Szovetség.

Ekkor is programba kertilt a sporto-
|6k szivhalalanak okaival és a megel6-
zés lehet6ségeivel foglalkozé eléadas,
valamint a terhelésélettan és a sport-
pszicholdgia, azonban a kizdésportok
igényének megfeleléen, mas szem-

pontok alapjan, mint a labdajatékok
esetében tortént.

Tovabbi el6éadasok:

¢ agyrazkodas diagnosztikai és keze-
Iési elvei sportolok esetében;

¢ s(llyszabélyozas és sporttéplélko-
zas kulizdésportokban;

¢ kizdésportokban gyakoribb sport-
sérilések és megel6zésiik;

¢ testOsszetétel jelentdség kizd6-
sportokban.

A Magyar Sportorvos Térsasag és az
Orszagos Sportegészségugyi Intézet
tervei szerint a 2009. év folyamén to-
vabbi harom, vagy hat konferenciara
kerll sor: majusban és az 6szi héna-
pokban, majd a londoni olimpiaig foly-
tatodna évente négy vagy nyolc alka-
lommal. A konferencia témai a tovéb-
biakban részben valtozatlanul a sport-
4gak sportegészségligyi problémai ko-
zUl kerllnének ki. Masrészt lehetsé-
ges, hogy a kés6bbiekben csupan egy-
egy kérdés alaposabb megtargyalasa
(pl. sporttaplalkozas, sportpszichologi-
ai médszerek, sportélettan, kdrnyezeti
tényezOk hatdsa a teljesitéképesség-
re, egyes sportsérilések megelézése
és rehabilitacioja, stb.). Hangsulyozan-
doé, hogy a konferencidk szervezdi nyi-
tottak a sportagi szakemberek felveté-
seivel kapcsolatosan (ez a konferenci-
&k végén kiosztott értékelé lapokon
kérdésként szerepel is), s6t segitséget
jelent, ha konkrét igény merdl fel vala-
milyen téma kapcsan.

A magyar sportegészséglgy bizik ab-
ban, hogy ezek a konferencidk j6 leheté-
séget biztositanak arra, hogy a sporto-
lok felkészitésében elsésorban érdekelt
szakemberek jobban megértsék egy-
mast, serkentve egyuttal az egylttgon-
dolkodést, s mindez Londonban majd az
aranyérmek szamat is gyarapitja.

A szervez6k ezuton is kdszonetliket
szeretnék kifejezni mindazoknak, akik
anyagi és erkolcsi tamogatasukkal hoz-
z4jarultak a konferencia sorozat eddigi
sikeres megrendezéséhez: az Onkor-
maéanyzati Minisztériumnak, a Magyar
Olimpiai Bizottsagnak, a felsorolt szak-
szbvetségeknek, tovébba azoknak a
cégeknek, amelyek kiallitéként, vagy
egyéb modon tették lehetévé rendez-
vénylnket.
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A zsirellatottsag optimalasa,
zsirhasznosulas

Korszeri sporttaplalkRozas

- Szabo S.
Andras
rovata

A sporttaplalkozads egyes specialis
kérdéseit elemzd rovatunkban az ed-
digiek soran 22 kozleményben a ko-
vetkezé témakorokkel foglalkoztunk:

e fehérjebevitel, a sportoldk fehérje-
igénye

e folyadékbevitel, a sportolé vizhaz-
tartasa

* testtomeg-csokkentés, testsuly-
szabalyozas

e t4plélkozds a mérlegelést kdvets-
en sulycsoportokhoz kotott sportdgak
esetén

® a vegetaridnus étrend kihatasai a
sportolé egészségére

® a kreatin-kiegészités jelentésége
a sportban

® a sportolok taplaltsagi allapota és
jellemzé testfelépitése

® a szabad aminosavak alkalmazasa-
nak jelentésége, teljesitményndveld
hatasa

® az 4&svanyi anyag szukségleten
belll a sportol6 kalcium- és magnézi-
umigénye

® az 4svanyi anyag szlkségleten be-
Il a sportolé kalium- és natriumigé-
nye

® a nem fémes makroelemekre vo-
natkozo6 szlkséglet a sportban

® a sportoldk alkoholfogyasztésa és
ennek kihatasai

® a sportolék esszencialis mikroe-
lemszikséglete

e a diétas rostok élettani szerepe, a
sportolék rostszikséglete

® d6s sportoldk taplalkozésa

® a sportolok zsiroldhatd vitaminel-
|4tottsaga, vitaminigénye

* nem fémes mikroelemigény spor-
toléknal

¢ a sportolok vizoldhatd vitaminigé-
nye

e sportagspecifikus energiaigény

e karos taplalkozasi szokasok

¢ helytelen taplalkozasi szokasok

e zsirbevitel a sportoldi diétédban

A Magyar Edz6 hasabjain 2002-ben
inditott taplélkozasi rovat — elsésorban

a szerkeszték részérél folyamatosan
megnyilvanulé elismerésnek és meg-
tisztel6 bizalomnak, valamint tébb, a
folydiratot rendszeresen olvasé edzd,
sportszakember kedvezd véleményé-
nek, batoritdsanak, javaslatanak és
kérésének koszonhetéen — folytatd-
dik, s terveim szerint més, az eddigi-
ek sordn nem targyalt, de a sporttap-
lalkozas egyes gyakorlati kérdéskorei-
hez valdban szervesen kapcsol6do té-
ma (pl. a taplalkozas kiegésziték jelen-
tésége, bioldgiailag aktiv mikroele-
mek az étrendben, gyermekkoru
sportolék taplalkozdsa, szénhidratok
jelentésége a sporttaplalkozasban,
specidlis diétak alkalmazhatésédga a
sportolék esetében, taplalékok anti-
nutritiv komponensei, toxikus mikroe-
lemek a sportolok taplalékaban, a
sportolé né téplélkozésa a terhesség
alatt, vitaminszer( anyagok a sporto-
|6k taplalékaban, aromaanyagok a tap-
lalékban, taplalkozas a verseny soran)
is térgyalasra kerul.

Jelen rész folytatja a legutdbbi té-
makort — a zsirok élettani szerepe,
zsirbevitel és zsirigény a sportoldk
taplalkozdsadban — s a zsirellatottsag
optimaélasanak s a zsirhasznosulasnak
egyes kérdéseit elemzi.

A szervezet zsirigénye

Taplalkozasfizioldgiai szempontbdl
az tekinthetd optimalisnak, ha az
energiaszikséglet mintegy 25-30 %-
4t fedezziik zsirokbol. Sportoléknadl
egyébként ennél valamivel nagyobb
zsirarany is megengedhetd illetve ja-
vasolhatd, kulénésen akkor, ha az
igen nagy terhelés( edzésmunka ko-
vetkeztében béséges, nagy energitar-
talmu téaplalékra van a versenyzének
szlksége. Egyébként a magyarorsza-
gi lakossag — populaciés szint — taplal-
kozdsdban, hasonléan az un. fejlett
tarsadalmakban él6 népekhez, igen
magas a zsir ardnya az energiabevitel-
ben eléri, illetve meghaladja a 40 %-
ot is.

Ha pl. feltételezzik, hogy egy eré-
sportot (z6 versenyzd (pl. dobdatléta)
napi atlagos energiaigénye 20 ezer kJ,
s ennek 30 %-at fedezzik zsirbdl illet-
ve olajbél, akkor ez napi 150-160 g
zsirfogyasztast jelent, kb. 810-820 g
egyUttes fehérje- és szénhidratbevitel
mellett. Ha viszont az atléta energia-
szlkségletének 40 %-at fedezi a zsir,
akkor a napi 200-210 g zsirbevitel mel-

lett csupan 690-700 g az igényelt fe-
hérje és szénhidrat egylttes mennyi-
sége. Igy a naponta fogyasztott tapla-
lékban 1évé zsir+szénhidrat+fehérje
egylttes mennyisége, azaz lényegé-
ben a felvett élelmiszer vizmentes
szarazanyagtartalma (ha eltekintliink a
rostoktél s a nagyon kis mennyiség-
ben jelenlévé egyéb anyagoktdl, pl. vi-
taminok) kb. 970 g-rél mintegy 900 g-
ra csokkentheté. Ez a 70 g szaraz-
anyag kulénbség a napi taplalékban
kb. 100-500 g nativ élelmiszertdmeg-
gel ekvivalens a viztartalom fliggvé-
nyében. A sportold szervezetébe jutéd
élelmiszer tdmege igy bizonyos mér-
tékig csokkenthetd, s ez azért is lé-
nyeges, mert nagy terhelés mellett
olyan nagy lehet a szervezet energia-
igénye, ami mar problémat okozhat a
megfelelé mennyiségl tépanyag fel-
vétele tekintetében.

Az elézbleg emlitett 20 ezer kJ — az-
az mintegy 5 ezer Kcal — egyébként
nem is tul nagy energiaigény, hiszen
egy nehézsulyu birkézo, egy dlomsu-
lyu sulyemeld, a +125 kg-os kategori-
aban versenyzd eréemeld, vagy akar-
csak egy élvonalbeli sulyloké vagy
diszkoszvetd (100 kg feletti testtd-
meggel!) esetében a napi tényleges
fizioldgiai energiasziikséglet akar 30-
40 ezer kJ is lehet. Jakovlev adatai
szerint pl. egy élvonalbeli sulyemeld
esetében a napi energiaigény mint-
egy 290-320 kJ/testtomeg kg, azaz
egy 90 kg testtomegl emelénél ez
kb. 26-29 ezer kJ energiafelvételt je-
lent. Zsirszlikségletre vetitve a spor-
tolok zsirigénye kb. 2.0-2.5 g-ra be-
csulhet6 testtomeg kg-onként. Ha te-
hat egy sportol6 taplalkozasaban a fe-
hérje: zsir: szénhidrat energia% aré-
nya 17:33:50, akkor az energiaigény
mintegy 1/3 részét fedezziik zsirbol.

Kihangsulyozandd, hogy adott illet-
ve specidlis koriimények - pl. ala-
csony kuls® hémérséklet — esetén a
zsirarany ennél tobb is lehet. Ugyan-
akkor a napi taplalékban a zsir energia-
ardnya semmiképp ne haladja meg a
45 %-ot, hiszen a zsirbé étrend er6-
sen igénybe veszi a méjat, s emészté-
si zavarokat okozhat. A zsir lassan UrUl
a gyomorbdl, nehezen emészthetd s
igy teljesitménycsdkkentd tényezévé
valhat. Nagy mennyiség, allati erede-
td zsir tartés fogyasztasa egyuttal nd-
veli az érelmeszesedés s a hiperténia
el6forduldsanak gyakorisagat is.
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A zsirbevitel optimalasa

Allati fehérjében nem sz(kds taplal-
kozast folytatd orszagokban a taplal-
kozdasi strukturat vizsgéalva tobbnyire
az a probléma, hogy tul sok az ener-
gia és zsirbevitel. A kérdés illetve fel-
adat tehat abban rejlik — s ez érvé-
nyes a sportoléi diétara vonatkozdan
is - hogyan lehetne a zsirbevitel ara-
nyat csokkenteni, a taplalékozast op-
timalni. Nos, van néhany megszivle-
lendd gyakorlati tanacs, ami érdemi
segitséget nyujt e probléma megol-
désat illetéen. A javaslatok a kdvetke-
z6k:

e alacsony zsirtartalmu tej fogyasz-
tasa

¢ sovany sajtok fogyasztasa

e az ételkészitésre kerlld husrdl a
l4that6 zsir eltdvolitasa

® 3 szalonna, topodrty(, magas zsir-
tartalmu hdsipari termékek fogyasz-
tdsanak mellézése

® a vaj- és margarinfogyasztas mér-
séklése

¢ a husfogyasztason beldl a hal- és
baromfihlsfogyasztads aranyanak né-
velése

® magas cukor- és zsirtartalmua sui-
temények, cukraszati készitmények
fogyasztdsanak mérséklése illetve
mellézése

® a komplex szénhidratokat tartal-
maz6 ételek (pl. kenyér) fogyasztasa-
nak preferalasa

o f6zelék- és zoldségfélék, gyimal-
csok fogyasztasanak novelése.

Persze az is fontos, hogy a téplalék
zsirtartalma ne csokkenjen az optima-
lisnak tekinthetd 25-30 % ala! A zsir-
bé étrend ugyanis egyuttal fehérjeki-
meéld is, azaz ha a szervezetbe meg-
felel6 mennyiségl zsir jut, akkor még
viszonylag kis fehérjebevitel mellett
is fenntarthaté a nitrogénegyensuly.
(Természetesen nem arrol van szo,
hogy a szervezet képes lenne zsirbdl
fehérjét gyartani, hanem csupan ar-
rél, hogy zsir (azaz energia) hiany ese-
tén a bevitt fehérje is energiaforras-
ként hasznosul, mig béséges zsirella-
tottsag esetén a szervezetbe juté fe-
hérjébdl képz6dbé aminosavak szere-
pe dontéen a fehérje bioszintézisben
rejlik.) A zsirbevitel azért is szlksé-
ges, mert a szervezetben lezajld bio-
kémiai folyamatok lezajlasdhoz zsir-
ban oldddé vitaminok is kellenek. To-
vabba tény, hogy a téplalék is izlete-
sebb lesz a zsiroktdl, hiszen az élelmi-
szerek izét, illatdt adé aromaanyagok
jelentds része zsirban oldédik. S ab-
bol addéddan, hogy a zsirszegény ét-
rend egyuttal — igen nagy valészinU-
séggel — szénhidratdus is, azaz a fo-
gyasztott élelmiszer nagy térfogatu
(voluminosus), s ez gyakran teltségi

érzést, felfuvodottsagot, nyomasér-
zékenységet, faradtsagot okoz. Ezért
sportolékndl a zsirfogyasztas minimu-
ma 20 energia% kordli érték, ennél —
a sportag jellege fliggvényében — cél-
szer( magasabb zsiraranyt biztositani
a rendszeres napi taplalkozas soran.
Els6sorban 4lloképességi jellegl
munkat végzé sportoldknal 25 % ko-
rili arédny javasolhaté, mig olyan
sportagakban, ahol az eré dominél, a
zsirarany meghaladhatja a 30 ener-
gia% értéket is. Frenkl egyébként va-
lamennyi sportagnal 20 és 25 % ko-
z0tti zsiraranyt tart optimalisnak, s ez
naponta mintegy 4-6 ezer kJ energia-
bevitelt jelent s 100-160 g zsirbevi-
telt.

Zsirhasznosulas

Kordbban mar emlitésre kerdlt,
hogy a zsirok olyan molekulavegyule-
tek, amelyekben a haromértékd alko-
holhoz (glicerin) 3 zsirsav kapcsolo-
dik. Altalaban azok a zsirok, amelyek
molekulaiban a glicerinhez kilonb6zé
zsirsavak (kevert trigliceridek) kap-
csolodnak, a szervezetben jobban
hasznosulnak, mint a csak egyfajta
zsirsavat tartalmazd zsirok. A zsir-
hasznosulast egyébként mas ténye-
26k is befolyasoljak, igy pl. elegendé
Ca jelenlétében a magasabb olvadas-
pontu zsirok is elég j6l hasznosulnak.
Fehérjében gazdag téplalkozas eseté-
ben pedig a vaj s a keményitett zsir
(margarin) is jobban hasznosul. A
margarinok tobb telitett zsirsavat tar-
talmaznak, mint a novényi olajok,
ezért az allaguk szobahémérsékleten
szilard, illetve kvaziszilard. Viszont az
esszencidlis zsirsavtartalmuk na-
gyobb, mint az éllati zsiradékoké (pl.
disznézsir) s ezért fogyasztasukat
elénydsnek tartjgk. (S nem utolso
sorban a margarinok vitaminozott, ki-
I6nb6zd vitaminokkal kiegészitett for-
méban kerilnek forgalomba.)

A margaringyartas sordn a kemé-

nyitésnél (hidrogénezés) transz zsir-
savak is képz6édnek, amelyeknek az
élettani hatasa — ellentétben a cisz
zsirsavakkal — a telitettekhez hasonlé.
E héatrany kikliszobolésére ma mar
keményitéssel és Un. atészterezéssel
transz zsirsavaktél mentes margari-
nokat tudnak el&allitani. A hidrogéne-
zés soran az olajokban 1évé telitetlen
zsirsavak kettés kotéseinek egy ré-
sze felszakad, a zsirsavak ezaltal teli-
tettekké valnak, s igy az olvadaspont
is n6. A technolégia folyamat soran
egyébként a zsirban oldodd vitami-
nok nagy része elbomlik, ezért (illetve
ezért is) a kllonb6z6 margarinkészit-
ményeket vitamin-kiegészitéssel for-
galmazzak.

A térolas soran a zsirok, olajok oxi-
dalédnak, avasodnak, s a keletkezé
oxizsirsavak miatt élvezeti értékik
csokken, illetve akar élvezhetetlenné
is valhatnak. A zsiradékokban lévé
antioxidans hatasu vegyuletek — pl. A
és E vitamin — védenek az avasodas
ellen. Egyes olajokban (pl. olivaolaj)
azonban nagyon kevés az ilyen tipusu
vegyuletek koncentracidja, ezért ezek
kénnyen avasodnak. Egyébként a te-
litetlen zsirsavakban gazdag zsiradé-
kok — a kémiai affinitas-kilonbség mi-
att — gyorsabban avasodnak, mint a
féleg telitett zsirsavakat tartalmazok.

A ndvényi olajok és éllati zsirok or-
ganoleptikus tulajdonsagait 6sszeha-
sonlitva megéllapithatd, hogy az élve-
zeti érték altaldban az éllati eredetd
zsiroknal a magasabb. Ha azonban
nem érzékszervi minésitésrél, hanem
a taplalkozasfiziologiai értékrél van
sz06, akkor az a dontdé, hogy a kérdé-
ses zsirban. illetve olajban kielégité
mennyiségben vannak-e a tobbszord-
sen telitetlen zsirsavak s a zsiroldha-
t6 vitaminok.

A cikksorozat folytatédik, a rovat
kovetkezé része a zsirfogyasztési
struktura s a lipid metabolizmus sza-
balyozasanak egyes kérdéseit elemzi.

4 L]

Uj MET tagok
Istenes Laszl6 birkézds Pilhdza
Bednér Lasz16 squash Szeged
Ipacs Endre kajak-kenu Pomaz
Schuth Gabor kézilabda Mohacs
Csendes Imre labdartigés Tiszafoldvar
Szab6 Gébor vizilabda Budapest
Koteles Gabor labdardgas Dunakeszi
Nagy Séndor labdartigas Gydrijbarit
Juhdsz Zsolt atlétika Budapest
Jonas Karoly okolvivas Budapest
Pavuk Patricia miikorcsolya Budapest
Minor Levente labdarigds Nagyatad
Morvay-Sey Kata judo Pécs
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Zsiros Tibor: Kosararany

A szerz6 személye, s nem kulon-
ben a tartalom miatt - minden tulzas
nélkul allitjuk - ktlonleges konyvrél
van szé.

Zsiros Tibor aligha szorul részletes
bemutatésra, hiszen koséarlabdéza-
sunk egyik legkiemelkedébb alakjarol
van sz0, sajatosan eredeti és rendki-
vll népszer( egyéniségérdl, akinek
halasak lehetlnk, hogy 6rokkon jaté-
kos kedvének koszénhetéen tollat ra-
gadott a kozelmultban és a sportsike-
rek kereteiben foglalva bemutat egy
ugyan mar végérvényesen letlint, am
felejthetetlen és ugyanakkor szamos
tekintetben a ma szaméra is tanulsa-
gokkal szolgélé korszakot.

SzUkségtelen mondanunk, a sorok
nem kizarélag kosarazasrél szdélnak,
jollehet ezt a remek, élvezetes labda-
jatékot hasznélja torténetei vezérfo-
naldnak a hajdani hérihorgas kozon-
ség kedvenc labdamdvész, ,Zsizsi"
Lebilincselé élményeinek leirdsa ré-
vén betekintést nyerlink a masodik
vilaghdborut koéveté méasfél évtized
szovjet befolyastol atitatott idészaka-
ba, a tarsadalom éllapotaba, viszonya-
iba, els@sorban is a magyar sport jel-
legzetes fénykoraba, s benne, egye-
bek kdzott, a labdarugé aranycsapat,
Puskas , Ocsiék" és mellette szdmos
mas sportnagysag sorsaba, életébe.

Miutan visszavezet a vildgot mara
meghddité varazslatos kosarlabdazas
sporttorténetében egészen az ameri-
kai kezdetekig, attekintést ad a tovab-
biakban a magyarorszagi fejlédés allo-
masairdél, folyamatéardl, s ezen az Gton
elvezet benninket addig az 6rokké
emlékezetes sikerig, 1955-ig, amikor
— ma elképzelni is nehéz, legfeljebb
alomnak tlinhet az ilyen csoda — a ma-
gyar vélogatott Eurdpa-bajnokségon
diadalmaskodott Budapesten, gyak-
ran jatszva, s elblvélve a Népstadion
lelatoin szorongva buzditd tdbb mint
negyvenezer nézét. Az egymast kdve-
t6 sztorik olykor mosolyt keltéek,
maéskor elgondolkodtatéak, sét félel-
metesek, mar-mar hihetetlenek — de
val6sagosak egytél-egyig.

KUlon emlitést kivan az olimpiai ko-
sarlabda tornak taglalasa. Zsiros Tibor
hosszU és sikerekben gazdag péalyafu-
tdsa, rendkivlli tapasztalatai révén
szakavatott specialistdja ennek a té-
maénak, nem is beszélve szakmai fel-
készlltségeérdél — mar1977-ben mes-
teredzé - mind a mai napig a Magyar
Edz6k Tarsasdga Mesteredz6i Kollé-
giuménak megkllonboztetett tagja.
.Zsizsi' jatékosként vaéllalt oroszlan-
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részt nem csupan a fentebb emlitett
1955 évi Eb sikerbdl, de 195-sz6r6s
valogatottsdga soran személyesen
vehetett részt az 1948-as, 1952-es,
1960-as, majd (edzéként) az 1964-es
olimpiai jatékokon, s tagja volt az
1953-ban a moszkvai kontinens baj-
noksagon ezlstérmes, 1957-ben Szé-
fidban, illetve 1959-ben Isztambulban
rendezett Eurdpa-bajnoksagon egya-
rant negyedik helyen végzett egylit-
tesnek is.

A szerz6 6l érzékelhetéen oromét
lelte az irdsban, s ebbdl kdvetkezbden
érz6édik az a nemes szandéka is, hogy
szeretett sportdga irant a leheté leg-
szélesebb érdeklédést keltse fel ki-
csikben, fiatalokban és nagyokban

egyarant. Rokonszenvessé tegye te-
hat, megszerettesse ezt az igazan
latvanyos, szérakoztatd sportagat ol-
vasoival, kdzvetett médon ezzel is
hozzéjarulva a kosarlabdézas hazai
feltdmasztaséhoz, reményei szerint
ahhoz, hogy ismét szamottevd té-
nyezék és fészereplék legylink Euré-
pa és a vildg szinpadan. Ez azonban
egyaltaldn nem a szikséges adatok
kdzlésének rovasara torténik, mert -
mint ahogyan ez Zsiros Tibor jatéka-
ra, szakmai munkajara és egész éle-
tére oly jellemzd volt — alapossagot
tlkréznek a kotetben kozdlt pontos
és részletes adatok, statisztikak,
nem kualénben az illusztracioként
hasznalt képek is. a.r.
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Babauszas

modszerta

M. Kecskés Edit az Angolna Viziisko-
la tulajdonosa, vezetéje valamint az
Angolna Uszé- Gyogyuszé Iskola Okta-
tasi és Rehabilitacids Alapitvany elno-
ke. 22 év tapasztalatdbol meritve
igyekszik az alabbiakban roviden be-
mutatni az altala kidolgozott , Babau-
szas" oktatasanak maodszerét, a teljes-
ség igénye nélkul. Mdodszere kdnyv
formdjédban hamarosan kaphaté lesz a
boltokban, cime: ,Szeretet kdzege,
kdzeg szeretete". Jelenleg feln6tt kép-
zés keretén belll 2008. év februarjatol
tanitja szakirdnyu végzettséggel ren-
delkezd kollégaknak és hallgatoknak a
babalszds oktatdsi modszerét, ami
tartalmazza a csecsemok élettanat, fo-
gastechnikakat, szdmos fontos tudni-
valot.

Az aldbbiakban — egy kis izelité ere-
jéig - atadjuk a szdt az oktatonak.

o0 0

Hosszu évek 6ta a vizi-iskola 6 pro-
filla a személyre szabott foglalkozas,
ezen belll az alacsony életkorl gyer-
mekek oktatdsa 3 honapos kortél, 3
éves korig. A babaulszas programok
kiscsoportban torténnek. A foglalkoza-
sok kezdete 3 hoénapos kortol 1 éves
korig, 1 éves kortél 3 éves korig. Viz-
hez szoktatdsnak nevezzik az ala-
csony életkorban torténd foglalkozaso-
kat. Ezt koveti, az Uszadsoktatas alapja-
inak elsajatitasa.

Azért valasztottam a tanitds e forma-
jat, mert bizalmon alapuld személyes
kapcsolatot kell kiépiteni a pici gyer-
mekekkel. A gyermek jatszik minden-

-*‘Angolna

hol, mindenkivel, ezért jatékos forma-
ban épitjlik fel a gyakorlatokat, ezzel
motivalva azok kivitelezésére, ami egy
csoportos foglalkozasnal kevésbé kivi-
telezhet6. Babauszéassal 15 éve kezd-
tem el foglalkozni, az indittatast sajat
gyermekem betegsége adta. Lanyom
sUlyos tUddasztmaval szlletett, s ek-
kor a babafoglalkozds nem volt még
olyannyira népszer( és ismert az or-
szagban, igy nem tudtam tanacsot kér-
ni senkitél, magamra voltam utalva. A
gyermekorvosunk javasolta, hogy eré-
sitsem, a tldejét. A vizben raadasul
nincsenek allergén anyagok, és sza-
mos pozitiv élettani hatdsa ismert.
Fontos volt megismerni a csecsemé-
kor jellemzé élettanat és fejlédésének
szakaszait. Ehhez b&séges szakirodal-
mat kutattam fel. Lassan kialakult a sa-
jat egyéni médszerem, mely a kovet-
kezbket tartalmazza:

Az érak harom részbél allnak: be-
melegités — f6 rész — levezetés. Ehhez
25 technikai fogas tartozik. Hatékony-
sag érdekében, beszdmitva a csecse-
mok éretlenségét, szikség volt az ab-
rék és a technikai fogasok kidolgoza-
séra. Az imitalt merilések gyakorlasa-
val ugyanazt az eredményt érjik el,
bar egy kicsit késébb, ami elhanyagol-
haté szempont, ha azt vesszlk figye-
lemben, hogy a hirtelen viz ald meri-
téssel félelmet kelthetlink bennik. A
csecsemdkre jellemz6, hogy akaratla-
gosan Osszerezzennek, ha erésebb
fény-hanginger éri 6ket. Amennyiben
viz ald huzzuk 6ket, ugyanez megis-
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métlédhet. A félelemnek lathatod jelei
vannak: a baba maga elé hlzza a kar-
jat, okolbe szoritja a kezét és felveszi
a meéhen bellli tartast. Repkedd moz-
dulatokat tesz, majd hirtelen széttarja
és 0sszezérja a karjat, de ez nem mind
az ijedség jele, mivel a fiatal csecse-
mokre ez az 6sztonds mozgas a jel-
lemz8, erre a vizi adaptacidban tehat
figyelni kell. A csecsemdkorban elkez-
dett és rendszerben felépitett moz-
gasforma és maddszer megkonnyiti a
kés6bbiekben az Uszasoktatast. A ko-
zeg mar ismer lesz szamukra. A kis-
gyermekeknek 3 éves korukig az ideg-
izom koordinaciojuk nem kelléen
érett, ebben az életszakaszban nagy-
meérték( fejlédésen mennek keresz-
til.  Ebbdl adédoan feladatmegérté-
stk gyenge, és azok kivitelezése toké-
letlen. Ennek kialakuldsa egy késébbi
érési folyamat eredménye lesz. Mara
népszerl szabadid6s tevékenységgé
nétte ki magat a babauszas, éppen
ezért széamos szakember és nem
szakember foglalkozik babakkal igy
ennek vannak pozitiv és negativ fenn-
hangjai. Sajnos ez a mai napig is lecsa-
pédik az érdeklédék kérdéseibdl. Fon-
tos lenne ezt a népszer( , sportot" egy
képzési rendszerbe beilleszteni. A
megjelend konyvem altal szeretném
az érdeklédéket megismertetni részle-
tesen az altalam kidolgozott Angolna
modszertannal. Az olvasé betekintést
nyerhet részletesen a csecsemaék-kis-
dedek élettani sajatossagaiba és fejlé-
désének menetébe. M. Kecskés Edit
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Beszamol6 a Magyar EdzOk Tarsasaga
2007. évi kdzhasznu
tevekenységérdl és gazdalkodasardl

A Magyar Edz8k Tarsasaga, mint 6n-
korményzati elven alapulé kézhasznu
tarsadalmi szervezet, m(kodését az
egyesUlési jogrél szold 1989.11. sz. tor-
vény, illetéleg a kdzhasznu szerveze-
tekrél szold 1997. év CLVI. sz. torvény
alapjan fejti ki. 2007. évi szakmai prog-
ramjaban, 6sszhangban az alapszabaly-
zatdban is megfogalmazott f6 célkitlizé-
sekkel, f6 feladatként tovébbra is az
edz6k és sportoktaték szaktudasanak
gyarapitasat, munkajuk anyagi-erkdlcsi
megbecsllésének javitdsat jeldltik
meg. Ennek érdekében, az OTM Sport
Szakdllamtitkarsdg és a Magyar Olimpi-
ai Bizottsdg megbizasabol négy orszé-
gos tovabbképz6 szakmai-médszertani
konferenciat rendeztlnk:

e Aprilis 24. ,Irany Peking (l)", Olimpi-
ai létesitmények és aktudlis szakmai
kérdések

e Junius 8. , Dopping és drog nélkil -
A magyar sport tisztasagaért

e Oktober 17. ,Irany Peking (Il)" - A
legfrissebb helyszini szakmai tapaszta-
latok

* November 10. ,A futds vardzsa" —
Jeff Galloway-nak (USA), a tavfutds
nemzetkozi hird szakértéjének a kozre-
mikodésével. )

Tarsasagunk kozrem(ikodott, az OTM
Sport Szakéllamtitkarsag altal kezdemé-
nyezett, nyolc rendezvénybél allé , Tu-
domaény a sportolé nemzetért" tavaszi
konferenciasorozat el6készitésében,
megrendezésében, és a résztvevok
mozgdsitasaban, tovébba edzéstudo-
manyi szekci6llést szervezett a VI. Or-
szagos Sporttudomanyi Kongresszuson
(Eger, 2007. oktdéber 28-30.).

A konferencidkon elhangzott és iras-
ban leadott anyagokat - mas szakmai-
modszertani tanulmanyok és egyéb in-
forméaciok mellett - a Tarsasag szakmai
folyodirataban, a Magyar Edzében tettiik
kozzé. A folydirat 2007-re tervezett
négy szama megjelent, s eljutott a tag-
saghoz és el6fizetékhdz. A visszajelzé-
sek szerint, a MET arculatat leginkabb
kifejezé kiadvany - szinvonalas tartal-
maval és igényes megjelenésével — az
elmult évben is tovabb novelte tarsasé-
gunk presztizsét.

Az Egerben rendezett VI. Orszagos
Sporttudomanyi Kongresszus mélté al-
kalmat teremtett az ,Edz8k etikai kdde-
xe' cimd, frissen megjelent kiadvanyunk
bemutatédsanak. A mar néhany éve ter-
vezett munka kiadasanak eddig anyagi

akadalyai voltak, amely az ez évi tamo-
gatdsok révén megoldddott. Webolda-
lunkat (www.magyaredzo.hu) allami és
szponzori tAmogatas segitségével az el-
mult évben sikeresen tovabbfejlesztet-
tlk: informativabb és korszer(ibb lett,
hatékonyabban jarul hozza a szakembe-
rek ismereteinek gyarapitdsahoz.

A 2007. évi Mesteredzdi kitlintetések
odaitélése szokasos moédon, az orsza-
gos sportagi szakszovetségek javaslata
és a MET Mesteredzdéi Kollégiuméanak
kordltekintd dontése alapjan tortént. A
kitintet6 cimek és dijak atadaséara Un-
nepélyes keretek kozott julius 19-én, a
TF-en kerllt sor. A kiemelked&en ered-
ményes, nemzetkdzi szintd edzdi tevé-
kenység elismerésében hat kivalo szak-
ember részesllt: Fogarasi Sandor (atlé-
tika), Hetényi Antal Gabor (cselgancs),
Kercs6 Arpad (jégkorong), Nagy Zsig-
mond (atlétika, életmdij), Pecsics Zsu-
zsanna (Uszas) és Téglas Péter (asztali-
tenisz).

A Tarsasag éves koltségvetés alapjan
gazdalkodik. 2007. évi gazdalkodésanak
tényszer( adatait a mellékelt dokumen-
tumok tartalmazzak:

® a szamviteli torvény szerinti egyéb
szervezetek kdzhasznl egyszerUsitett

beszamoldjanak mérlege és eredmény-
levezetése,

® a pénzlgyi beszdmold 0Osszesitd
tablézata.

A MET m(kdédésének, szakmai tevé-
kenységének, gazdalkodasanak bemu-
tatdsa és megtargyalasa elsé alakalom-
mal 2007-ben kerilt a Nemzeti Sportta-
nacs napirendjére. A hozzéaszélasokbol
és az elnoki dsszefoglaldbol a Tarsasag
megtiszteléen pozitiv megitélése tukro-
z6dott.

Annak ellenére, hogy a rendszeres és
folyamatos edz6tovabbképzés megva-
|6sitasa érdekében végzett munkank
eredményével nem vagyunk elégedet-
tek, egész évi tevékenységlnk pozitiv
mérleggel zérult. Mindez elsésorban a
programok megvalésitasaban kozrem-
kdédé munkatarsainknak, tagtarsaink-
nak, elnokségi tagoknak, illetve az OTM
Sport Szakéllamtitkarsag, a Magyar
Olimpiai Bizottsdg, a Szerencsejaték
Zrt. és a Nemzeti Civil Alapprogram ta-
mogatasanak koszénhetd.

Budapest, 2008. december 11.

Dr. Tamas Istvan
s.k.
fotitkar

Dr. Ormai Laszl6
s.k.
elndk

A Magyar Edzék Tarsasaga
kozhaszna beszamolojanak mérlege

2007.
adatok E Ft-ban
SSZ(:; A tétel megnevezése El6z6 év Ei,?;::s?_‘;;e::)l Targyév

a b [ d e
1 A. |Befektetett eszkdziok (2-4. sorok) 259 0
2 I. [IMMATERIALIS JAVAK 0 0
3 1. |[TARGYI ESZKOZOK 259 0
4 1. |BEFEKTETETT PENZUGYI ESZKOZOK 0 0
5 B Forgoéeszkozok (6-9. sorok) 1,989 889
6 1. [KESZLETEK 0| 0|
7 1. |KOVETELESEK 0| 0|
8 1. [ERTEKPAPIROK 0| 0|
9 V. [PENZESZKOZOK 1,989 889
10 [ESZKOZOK (AKTIVAK) OSSZESEN (1.+5. sor) 2,248] 889
11 C. [Sajat téke (12.+16. sorok) 648 828
12 1. [INDULO TOKEJEGYZETT TOKE 0| 0
13 1. [TOKEVALTOZAS/EREDMENY 3,826 369
14 | m. [LEKOTOTT TARTALEK 0| 0

TARGYEVI EREDMENY ALAPTEVEKENYSEGBOL
15 1V. [(KOZHASZNU TEVEKENYSEGBOL) -3,051 484
TARGYEVI EREDMENY VALLALKOZASI

16 V. |[TEVEKENYSEGBOL 127 -25
17 D. [Tartalék [ 0
18 E. [Céltartalékok 0| 0
19 F. |Kotelezettségek (20-21. sorok) 1,600 61
20 I. [HOSSZU LEJARATU KOTELEZETTSEGEK 0 0
21 1. [ROVID LEJARATU KOTELEZET'TSEGEK 1,600 61
22 |Forrisok (passzivak) dsszesen (11+17.+18.4+19. sor) 2,248 889

Budapest, 2008. marcius 14.

dr. Ormai Lasz16 elndk s.k.

dr. Tamas Istvan foétitkar s.k.
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A Magyar Edz6k Tarsasaga

kozhasznii beszimoléjanak eredménylevezetése

2007.

adatok E torintban

SSZ(;'I; A tétel megnevezése El6z6 év E«:f;:sgn(ézl:)i Targyév
1 A. Osszes kizhasznii tevékenység bevétele (I+11) 13,979 19,214
2 [LPENZUGYILEG RENDEZETT BEVETELEK (1+2+3+4+5) 13,979 19,214
3 1. K6zhasznu céli miikodésre kapott tAmogatas 7,808 16,877
4 a) alapitotol 0 0
5 b) kozponti koltségvetésbol 7,808 8,477
6 ¢) helyi 6nkormanyzattol 0 0
7 d) tarsadalombiztositotol 0 0
8 e) egyéb, NCA, MOB, Szerencsejaték 0 8,400
9 f) tovabbutalasi céllal kapott 0 0
10 2. Palyézati iton elnyert timogatés 0 0
11 3. Kozhasznu tevékenységbdl szarmazo bevétel 0 0
12 4. Tagdijbdl szarmazd bevétel 973 1,262
13 5. Egyéb bevétel 5,198 1,075
14 II. PENZBEVETELT NEM JELENTO BEVETELEK 0 0
15 B. Villalkozasi tevékenység bevétele (1+2) 568 275
16 1. Pénziigyileg rendezett bevételek 568 0
17 2. Pénzbevételt nem jelentd bevételek 0 0
18 C. Tényleges bevételek (A/1+B/1) 0 0
19 D.Pénzbevételt nem jelento bevételek (A/11+B/2) 0 0
20 E. Kizhasznu tevékenység raforditasai (1+2+3+4) 17,030 18,730
21 1. Raforditasként érvényesithetd kiadasok 17,030 18,730
22 Ebbdl: tovabbutalt timogatasok 0 0
23 2. Raforditést jelentd eszkdzvéltozdsok 0 0
24 3. Réaforditast jelentd elszdmolasok. 0 0
25 4. Raforditasként nem érvényesithet$ kiaddsok 0 0
26 F. Villalkozasi tevékenység raforditasai (1+2+3+4) 695 300
27 1. Réaforditasként érvényesithetd kiadasok 695 300
28 2 Raforditast jelentd eszkozvaltozasok 0 0
29 3. Réforditast jelent6 elszamolasok 0 0
30 4. Raforditast nem érvényesithet6 kiadasok 0 0
31 G. Targyévi pénziigyi eredmény (+1++2) -3,178 459
32 1. Kozhasznu tevékenység targyévi pénziigyi eredménye (A/l.-E/1-E/4) -3,051 484
33 2.Vallalkozasi tevékenység targyévi pénziigyi eredménye (B/I-F/1- F/4) -127 -25
34 [H. Nem pénzben realizalt eredmény (+1+2) 0 0
35 1. Kdzhasznu tevékenység nem pénzben realizalt eredménye (A/Il.- E/2-E/3) 0 0
36 2. Villalkozisi tevékenység nem pénzben realizalt eredménye (B/2- F/2-F/3) 0 0
37 1. Adézas elétti eredmény (B/1-F/1) -127 -25
38  |J. Fizetend6 tirsasagi adé 0 0
39 K. Targyévi eredmény -3,178 459
40 1.Kozhaszni tevékenység targyévi eredménye (A/I+A/I)-(E/1+E/2+E/3) -3,051 484
41 2.Vallalkozasi tevékenység targyévi eredménye (I-J) -127 -25

Tdjékoztato adatok
42 |A. Pénziigyileg rendezett személyi jellegii raforditasok
43 1. Bérkaltség 2,914
44 ebbdl: megbizasi dijak 0
45 tiszteletdijak 0
46 2. Személyi jellegli egyéb kifizetések 0
47 3. Bérjarulékok 526
48 B. Pénziigyileg rendezett anyag jellegii raforditasok 894
49 |C. Ertékesokkenési leiris 259
50  [D. Pénziigyileg rendezett egyéb jellegii raforditasok
51 E. A szervezet altal nyujtott timogatasok (pénziigyileg rendezett)
52 F. Targyévben Apeh altal kiutalt 1% osszege

Budapest, 2008. marcius 14

Dr. Ormai Laszlé elnok s k.

Dr. Tamas Istvan fotitkar s.k.






